પ પાડય સ્તક તરીકે મ'જીર કરલી ક 





આરોગ્યશિક્ષિકા 


જુ'ખૂક 
હૂરરાય અઝુલ'ખરાય દેશાઇ બી. એ. 


પ્સિહકર્તા. 
ચ'દુલાલ સાણિલાલ પરીખ * 
રીચીરાડ : અમદાવાદ. 


“ આરેગ્ય શિક્ષણ ર વિષે વિદ્દાન દકરોના 
ર _અપભિપ્રાચો.. જ 


પ્રાથમિક અને રિ ણા આરોગ્યનો યાં 
શિખવવામાં “ આરોગ્ય શિક્ષણ ” ખહ ઉપયોગી થઈ પયશે, 


“આરોગ્ય શિક્ષણ” વાંચીને મને વણા આનદ થળે. ખોગક 
વગરે ખાખતો ઉપર હાલમાં થગેલી નવી શોાધખાળેાના આધારે 
જ જે લખવામાં આવ્યુ છે, તે ઘણુંજ ઉપયોગી થઇ પચ્વ: 
સંશાવ છે. 


મુરત બી. એન. રૃશાઈ 





સૂઝતત વિવાપીટ મંથાળવ ી 
“૨827 જૃપીરાટ ઉચાઇ 


11 ૧૬૧૯૦૫૫ વાજ 


અ૦:.૧૧.૧૦જીન-૫૫૦મઉનસણ બ.૪*ન૫ઈ'૩૦૧. :. રામા” ગણુ"નઇ' તજે 


| ટવ નારિ અષ્રોમ્સ્‌ શેશક્ીડા* 

। 

જ 777: #૬ટુ“%૭ 
( 


# 
માાસ કાજ 1પ મરમ ૩૧ #ાનામાઇરમા-મમાંઈ-?.ં? ક&90%ખમક ન ૧ ડાર #ત ર મમ પ કક: છ ".આમં ૦૪ ળકમાતકમળવાઇર- શતા પં ર 


શ* નાટ ઝૂ કાઇ ગાન. 4-- 


શાસન "ઇજ 0. શ. 


સુંબઈ ઈલઊાકાના સરકારી કેળવણીખાતાએ તથા પટ્ધિમહિ'દ 
ર એજન્સિએ પાઠયપુસ્તક તરીકે મ'જુર કરેલી 





(શીગ્યરિક્ષિકા 


“છટ છેછરણુ સુધીની બાળાએ! સાટે] 


ઈ, હટ કડ 
ર ત 
ન જ." 
ર ૪. 


નન્ચ દશઈેળાના છીક 


લેખક: 
હરરાચ અસુલખરાચ રશાઈ, ખીર એ.. 
ખઆળવીર, રમતો અને આરેગ્યહિંક્ષણના લેખકે; 
હપ્યુ[ટ એજગુકેશીનલ ઈન્સ્પેક્ટર, 
ર ર ડમ 


પ્રસિદ્ધ કર્તાઃ 
ચ'દુલ્લાલ મણિલાલ પરીખ 
ખડાયતા ખબુકડડીપેોા 
રીચીરોડ, અમદાવાદ. 


કિ'મત સાત આના. 


આજૃત્તિ સાતમાં 
પ્રત - - ૫૦૦૦ 
કુલ પ્રત રર્‌૦૦૦ 
સંવત - - ૧૯૮૭ 
સનત - - ૧૯૩૧ 


ડે 1૫0૮ 


રદ 
ધ. હ ૪ જ 
30 પ ર બિ. 
બઇ છ 
ની ર કન હ . 1? જડ 
ક” ન 
“૬ «૨૨ # ફક દ ક જ ી 
“૪૧, ૧૩ :%:;,# 
ઈ. | “ડક ૧? 
મ ષ્હ્્ઃ 
ક જ 
દ 


મુદ્રણુસ્થાન : ભાગ્યો દય 9. પ્રી. પ્રેસ 
મુદ્રક : વૈદ્ય રમણીકરાય જેઠાલાલ દવે 
ખાડીઆ : : અગશરદાવાટદ 


પ્રસ્‍તાવના 


શું કરવાથી શારીરિંક શક્તિઓ જળવાઈ રહે, માણસો નિરેગી 
ને સુખી થાય, તેમતી જીવનર્શક્ત અને ખળ વધે વગેરે ખાખતે]નું 
સાન મેળવવા તરફ જનસમાજનું લક્ષ દોરાયું છે. શાળાઓની 
પ્રસંગે મને લાગ્યું છે કરે છોકરા અને છોકરીઓને એકજ પ્રકારનું 
 પાઠૅયપુસ્તરત આપી શકાય. એમ નથી, કારણુ કે છોકરાઓની 
શાળાઓમાં આ વિષય છટા ધોર્ણુથી શરૂં થાય છે અને કન્યાશા- 
ઓમાં ખીશ્ન ધોરણથી છટા ધોરણુ સુધીમાં આ વિષયના અમુક 
પાઠ્ેજ આવે છે. વળી યારી સ્રીશિક્ષિકાએ તથા બાળાએ! 
માટે સ્રીઉપચોાગી પુમ્તક સાદી અને સરળ ભાષામાં તૈયાર નથી. 
ખાળાએ ની ઉમ્મર અને સમજણના પ્રમાણમાં તેમને તે વિષયનું 
સાન મળવું જઇએ, અને તેઓ શાળા છોડીને ન્ય ત્યારે તેમને 
એટલું નાન તે મળેલું હોવું જવેઇએ કે તે મોટપણે ચે!ગ્ય ઝ્હિણી 
નીવટી પોતે સુધડ અને નિરગી રહૈ એટલુ જ નહિ પણુ આસપાસના 
પાતાના સબ'ધમાં આવતા દરેકને ત'દુરસ્ત રાખવા પ્રયત્ત કરી શકે, 
અને ને તેએ પૈકી કોઇ ત'દુરસ્તી ગુમાવી ખેઠાં હેય તે! તેમને 
પાછા તદુરસ્ત ખનાવવાન! કામમાં મદદ કરી શકે. આવા હેતુથી 
પ્રેરાધ્ને મેં આ “ આરેગ્યશિક્ષિકા ' નામનું પુસ્તક લખવાને પ્રેયત્ન 
કચ છે. 
ઉપર કલું તેમ પુસ્તકની ભાષા કોધ્તી મદદ લીધા સિવાય 
સહેલાઇયી સમજ શકાય તેવી સાદી અને સરળ રાખવામાં આવી 
છે. આરૈગ્યના સુાનતી સાથે શરીરના જુદા જુદા અવયવેનાં અને 


આરેગ્યને લગતાં બીન્ન' ચિત્રે। ખને તેટલાં આપી પુસ્તકને વધારે 
આકષક બનાવવા પ્રયત્ન કર્ચ છે. 


આ પુસ્તક વાંચતાં કેટલાકને એમ લાગશે કે ખોરાક ઉપર 
જોધ્એ તેથી વધારે લખ્યું છે, પણુ મારે આ સ્થળે ખુલાસો કરવે! 


ટ 


જેઈએ કે હાલમાં ધણા રગે! ભુખ્યા રહૈવાથી નહિ, પણુ અયોગ્ય. 
અઃહર્થી થાય છે. યોગ્ય ખોરાકના અભાવે પ્રન્ન દિનપ્રતિદિન નબળી 
પડતી “તય છે, તેથી તે ઉપર જેટલું લખાય તેટલુ' ઓછું છે. 


ઉ ણ. તા. 


પુસ્તકને અ'તે વિચારવા યોગ્ય કેટલાક પ્રશ્નો શિક્ષિકાબેનોને 
માગસ્રચક નીવડૅ એટલા માટે આપવામાં આવ્યા છે. આશા છે ક્રે 
તે અને તેવા ખીન્ન પ્રશ્નો દ્રારા આળાએઓ એ લીધેલા નસાનને। વ્યવહારમાં 
ઉપયોગ કરતાં શીખવી તેઓનું શિક્ષણ તેઓ ફળદાયી કરશે. 


પ્રથમના પાટે! સવાદ રૂપે છે અને શિક્ષિકાબેના રારઆતથાી 
તે આખર સુધી એ પ્રમાણે ખાળકે। સાથે વાત કરે તો તે તેમને 
વધારે સારં સાન આપી શકશે. 


આ પુસ્તક તેયાર કરવામાં રા. નગીનદાસ અનોાપચ'4 શાણે 
મતે મદદ કરેલી, તેમજ ખાળવીર, રમતો, આરેગ્યશિક્ષણુની માફક. 
આં પુસ્તકને પણુ પ્રસિદ્ધિમાં મૂઝી ખડાયતા બઆુકડીપોના માલિક 
ભાઈ ચ'દલાલ સાણિલાલ પરીખે મને ઉપપૂત કર્યો છે, કથી 
આ સ્થળે તેઓ ખેને ભાઇઓનો (હું ઉપકાર માનું છું. 

છેવટ આ પુસ્તકમાં રહી ગગૈલી ભૂલે કોઈ ભાઇઃબેન બતાવશે 
તા! જનસેવાના આ નાના કાયમાં મને મદદ કરી ગણી તેમને છં 
આભઃરી થઈશ. 


સં, ૧૬૮૪. દેવશયની એકાદશી કાહા 
ખાડહીઆ, અમદાવાદ, !. હં. એ. રેશાઈ. 


અનુક્રમણિકા 


ભાગ 1૧ લે 
[ધોરણુ ૨જા સાટે] 


'વાતાનો નંબર 


વૃ 
જ્‌ 


દ્છ 


ને 


જપ 


૧૮ 
જૃ# 


ચોાકખાઇઈ ફેક 

દાંત દ હે 

નખ મ ક 

ડવા અને ધવન ... ર 

ભાગ ૨ જે* 

(ધોરણુ ૩જા માટે) 

થાડપિજરે 

મગજ 

હદ 

ફૅક્સાં 


ખાધું પચાવનારા અવયવો 


ચોકખાઈ-ચામડી, દાંત, વાળ અને નખની સંભાળ 


વાળે 


સુઘડતા-ચોકખાં કપડાં, ચોકખી પથારી, મેલથી થતું 


નુકસાન, ઓરડા કૈમ સાફ રાખવે. 


ઘાનું 
કા છે 
કડ 
રિ 
ફક જો 


૧ દઉ 


નહ્‌ 


€૪ ૯69 (19 /૨5૨/ #૬# 
છ. 


તહ ૦૮ 
૬૭ ઇ-2 (૪? 


નન 
0 


ખોર્‌ાક-નડે એવે! ખોરાક, કાચાં અથવા ખગડેલાં કળ, 
તેમજ ઉતાવળથી ખાવામાં અતે દદ ઉપરાંત ખાવામાં 


રહેલું ન્નેખમ. 
પીવાની વસ્તુએ-પાણી, પીવાનાં વાસણુ, 


ભાગ ૩ જે 
(ધોરણ ૪થા સાટે) 


હવા-ક્રેક્સાં ને તેના ઉપયોગ, શ્વાસ લેવાની રીત, 
ફેક્સાંની ક્યા, ઉચ્છ્ીસમાં પુષ્કળ કાખૌનિક એસિડ 


ગ્યાસ છે તેની ખાત્રી. 


પાણી-પાણી કયાંથી આવે છે, ને કેમ ખગડે છે. 


પ૪ 


કેખુ દ્ધ. ૫૮ 


૬૧ 


૭૧ 


ખારાક-પ્રોટીન અથવા નાઇટ્રોજનવાળાં તત્ત્વો, ચિકાશ- ૭૭ 
વાળાં ને મિઠ્ઠાશવાળાં તત્ત્વો, જુદી જુદી જાતના ક્ારે!. 


૧૮ 
૧૭ 
જે 9 


જ 
નને 


વ પ૦ 


(૫? દઇ ૬૫? 
૮૬ (૪ ,*ઃ 


શંધણુકળા 
ચો।કખાધ્ 
લુગડાં 
ધર 
ભાગ ૪ થૈ. 
ક રે 
[ધોમરરણુ પસા સાટે ] 
આગની સાચે લેવાના ઉપાયે।. 
દીવાખત્તી અને આંખની સ'ભાળ. 
ચપી રોગો અને તેમનો ફેલાવો, જ'તુનાશક દવાએ।. 
ચામડીનાં દો-ખસ, દાદર, ખરજવું, ખળીઆ, 
અઇખડા, ઓરી. 
આંતરડાંમાં દાખલ થનારા જવ કે જતુ મારફતે 
થનાર રે।ગો-કરમ ને વાળે. 
આંતરડાંનાં દદ-કાલેરા, અતિસાર, મરડા અતે ટાધફેદડ. 
મેલેરીઆ કે ટાટીગ્મો તાવ; પ્લેગ 'કે મરજી. 
હવામાં ઊંચ્તા જતુએ-શરદો, ઇન્ક્લુએન્ઝા. 
ક્ષય. 
અકસ્માતે-હાડક' ઉતરી જવું, હાડકુ ' ભાગી જવું? નસકારી 
ફટ્વી, આંખમાં કસ્તર કે જવડું કાન કૅ નાકમાં 
નાનાં બાળકોથી નાની ચીશ્નેનુ' ધાલી દેવું, કોધ્નના 


ગળામાં પેન કૈ કઠણ ચીજોનુ'જવુ', લુ વાવી, અકસ્માત, 


માણસોનું હૃદયની નબળાઇ કે બીન્ન કારણુથી * ખેભાન 
થર પકો જવુ, વાઇ કી ડુબવું, અને ફાત્રિમલાસ 
આપવાની રીત, દાઝવુ'કેબળી મરવું, ઝેર ખાધતે મરવુ. 
ભાગ પ મો, 
જે. 7 કે 
[ ધોરણ દદ સાટે ] 
માંદાનો માવજત 
આળ ઉછેર 
પ્રશ્ને 


૮૫ 
લન 
લદ 
૯૮ 


૧૦૭ 
૧૦૪ 
૧૦૮ 
૧૧૦ 


૧૩૫ 
૧૧૮ 
૧૦૩ 
જર૫ 
૧૦૯૬: 


૧ ૩૫ 
૧૪૮ 
૧૬૦ 


આરોગ્ય [શેક્ષિકા. 


ભાગ ૧ લે. 
( ધોરણુ બીજા સાટે ) 
વાત ૧ લોઃ ચોકખાઇ. 

એક દહાડો એક ગામમાં ઓચ્છવ હતો, તેથી સાંજે 
મોટો વરઘોડા ચઢવાનેો હેતો. ગામનાં બધાં છોકરાં સારાંસારાં 
કપડાં પહેરીને તેમજ ઘરેણાં ઘાલીને વરઘે!ડામાં આવ્યાં. 
આ બધામાં માણેક્ચ'દ નામતા એક છોકરાના શરીર પર 
એની માએ ગુ'દર લગાડી તે ઉપર સોનાના વરખ ચોઢયા. 
હેતા. વશ્ઘોડોે આખા ગામમાં ફર્યો, અને ખધાએ તે છોકરાને 
ખૂખ વખાણયે।. છેવટે વરઘોડો મ'દિર આગળ ઉતર્યો, અને 
તે છોકરો જેવો ઘેર જવા વન્યો કે ધબ દઇને નીચે પડયે. 
તેના માખાપ ત્યાં દોડી આવ્યાં ને જેચું તે! છેકરા 
હાલતો ચાલતે ન હતે. તે બેભાન થઇને પડયે હેતે।. તેનાં 
માખાપ તેને ઘેર લઇ ગયાં. ધર આગળ તેનાં માખાપ અને. 
સગાંવડાલાંએ એકદમ રડારોળ કરી મૂકી. તે વાતની ખખર 
પડતાં એક ડાહ્યો ને સમજુ પાડોશી પાસેથી ચ'દુલાલ દાક્તરને 
બોલાવી લાવ્યો. દાક્તરે ખધાંને શાંત થઈ જવા કશ્યુ, અને 
તે છેકરાને તપાસ્થો.. છોકરાના શરીર પ૨ થોહેલા વરખ 
જેઈ તેણું ગરમ પાણી મ'ગાવ્યું ને તેના વડે ધીમે ધીમે 
વરખ ઉખેડી નાખ્યા. પછી તેને ખૂખ ચોળીને નવડાવ્યા અને 


હ 


તેતું શરીર સાફે કચુ. આટલું થતાં છોકરાએ આંખ ઉઘાડી. 
દાક્તરે તેને ગરમ કારી પાઇને સુવાડી દીધો. છેવટે દાક્તર 
ઘરમાંથી ખહાર આવ્યા, તે! તેમણે ત્યાં ઘણાં માણુસોને 
એકઠાં થયેલાં જનેયાં. ગામનાં છોકરાં દાક્તરની આસપાસ 
ફેરી વળ્યાં અને પૂછવા લાગ્યાં. દાક્તર સાહેબ, માણેકચ'દને 
ઝુમ છે? તેને કયારે સારૂ થશે ? તેને શું થયું હતું ? 
જવાખમાં દાક્તરે કહ્યાં કે તમે મારી સાથે દવાખાને આવો 


તો! તમને બધું સમજડું. આથી નાનાં સોર્ટા બધાં દાક્તરની 
પાછળ દવાખાને ગયાં. ત્યાં જઇ આગળ નાનાં છેકરાં બેઠો 


અને પાછળ સૌટાં માણુસ બેઠાં. પછીથી દાપ્તરે વાત 

શરૂ કરી. 

દાક્તર--આપણુ શરીરના ભાગો કયા કયા છે તે આપણે 
પહેલાં જણુવું નેઇએ. જીવણુલાલ, તમે ગણાવો નેઇએ. 

જવણલાલ--દાક્તર સાહેબ, જુએ. આ પહેલું માથુ, 

' પછીથી બે આંખો, એક નાક, એક શોં, બે કાન, એક 

ગળ, એક પેટ, બે હાથ, બે પગ, વગેરે. 

દાક્તર--ટડીક; તે શા કામમાં આવે છે તે કહેશે ? 

જીવણુલાલ--હા સાહેખ, આંખો વડે આપણે નેઇએ છીએ, 
નાકે વડે સૂ'ધીએ છીએ, મોં વડે ખાઇએ છીએ, કાન 
વડે સાંભળીએ છીએ, હાથ વડે ચીનને ઉચકીએ છીએ 
અને પગ વડે ચાલીએ છીએ. 

'દાક્તર--ખરાખર, આટલું આજને માટે ખસ છે. પેટ 
અને છાતીની વાત હુવે પછી કરીશું. વારૂ, હેવે તમે 
ખધાં તમારા શરીર પર હાથ ફ્રેરવેો અને કહા કે તસે 


શાને અડકએ્ન છે? આથી બધાંએ શરીર પ૨ હાથ ફેરવી 
જેચો, અને કેટલાંક બોલી ઊઠયાં કે અમે શરીરને 


લ 

અડકોએ છીએ; પરતુ ચંચળ નામની એક નાની 
છોડી બોલલીઃ-- 
દાક્તર સાહેબ, હું' મારી ચામડીને અડકુ છુ. 

ભન વાત. કા ચામડી શું છે, ને તે શા કામમાં 

વે છે તે હવે હુ તમને કહીશ. ચ'ચળ બેન, તું 

શુ ભણે છે 

ચ ચળ--સાહેખ, હુ' ખીજી ચોપડી ભણું છ 

દાક્તર--ડીક. તેં નવી ચોપડી લીધી છે? 

ચ કયા, જી. 

દાક્તર--એના પર પુડુ ચઢાવ્યું છે ? 

ચ'ચળા--હા, જ. 

દાક્તર--વાર્‌, ચોપડી પર પુડઠુ' કેમ ચઢાવ્યું છે ? 

ચ'ચળા--સાહેબ, ચોપડી બગડે માટે. 

દાક્તર--ચોપડી પર પુડું તે! હેતું જ, તો પછી ખીજુ' 
વધારાનું પુડું શું કામ ચઢાવ્યું ? 

ગ્'ચળ--મારી ચોપડીનું પુડું' ઘણું સાર્‌ છે. તે ન બગડે 
એટલા માટે શે આ નવું પુઠડું ચઢાવ્યું. વળી જ્યારે 
જ્યારે આ ઉપલું પડું ફાટશે ત્યારે ત્યારે ખીજુ' 


નવુ' પુડું ચઢાવીશ, અને એથી અ'રનું પુડું' તો નવું 
ને નવું રહેશે. 


દાક્તર--શાખાશ, ચંચળ બેન. હવે તમે બધાં સમજ્યાં કે 
ચોપડીના [પુઠાથી તેની અ'દરનાં પાનાં ફાટતાં કે 
અગડતાં નથી. વળી તે પુડું' પણુ ન બગડે તેને માટે 
તે ઉપર બીજું પુડું ચઢાવવાની જરૂર છે. એ ઉપલું 


પુડું ફાટે કે બગડે ત્યારે નવુ પુડું ચઢાવવુ' જેધએ. 
આપણા શરીરના સ'બધમાં પણુ એમજ છે. આપણા 


3 ૧૦ 

શરીરમાંના અ'દરના ભાગા બગડે નહિ તેટલા માટે 
તેના ઉપર ઢાંકણુ તરીકે એક ખરી ચાસડી છે. એ ખરી 
ચામડી ન ખગડે માટે તેના ઉપર ખીજી ચામડી છે. 
*ગ પ્રમાણે આપણા શરીરના ઉપર#& જે ચામડી છે,,. 
તેનાં બે પડ છે. (૧) માંહેલું પડ ને (૨ ) ખહારતનું 
પડ. આ આખતની ખાતરી કરવી હોય, તે! તમારામાંથી. 
જે દાઝયા હોય તે હાથ ઉંચા કરે. 


જીવણુલાલ--દાક્તર સાહેબ, હું' તો બે દહાડા પરજ દાઝયો 
છુ. દાઝવાને લીધે મારા અંગુઠા ઉપર આ ફ્રે!લ્લે 
થએલે છે. 
દાક્તર--ડીક, હું આ ફ્‌લ્લો ફ્રેડુ ? 
જીવણલાલ---સાહેબ, ભલે ફ્રોડો. મને વાંધો નથી. 
આથી દાપ્તરે ફ્રેલ્લો ફ્રેડયો, ને ઉપરની ચામડી 
સહેજ કાઢી નાખી જીવણુલાલને' પૂછયું, કહો ભાઇ, 
ફ્રોલ્લામાંથી શું નીકળ્યુ ? 
જીવણુલાલ--પાણી નીકળ્યું, સાહેબ. 
દ્ાક્તર--મેં ઉપરથી શું કાઢી નાખ્યુ? 
જીવણલાલ--આપે ઉપરથી થોડી ચામડા ક!હી નાખી. 
દવાપ્તર--તેની નીચે શું જણાય છે? 
જવણુલાલ--ખીજ ચામડાં જણાય છે. 
દાક્તર--તમે બધા હવે નઈ શકયા હશે, કે ચામડીને 
પડ છે. આ બેમાંતું' ઉપલું પડ પાતળું છે અને 
પડને રંગ નથી. આ ચામડી શા કામમાં આવે 
એ તમારે ન્નણુવુ નેઇએ. 
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* ચોપડીના પુઠાના દા'મલાને બદલે ગાદી કે તઝીઓ અને તે 
પરતા ગલેક્નો દાખલો લઇને પણુ આ વાત સમજવી શકાય. 


૧૬ ૧૧૬૬૧બ 
પછીથી દાક્તરે એક છેકરીને પત્થર, ખીજીને રૂ,. 
અને ત્રીજીને કાથાતું' દોરડુ્‌' આપ્યુ' ને એમને કહ્યું કે 
તમે તમારા હાથમાંની ચીનેપર હાથ ફ્રેરવો. દરેક 
જણે તેમ કર્ઝું'. પછીથી તેમણે કલ્યુ' કે એ ચીને 
ગાલે અડકાડો.બધાંએ તેમ કરું. પછીથી દાક્તરે તે 
ચીને કેવી લાગી તે કહી જવા દરેકને કહ્યુ. 

પહેલી છોક્રી--સાહેબ, મને પત્થર કઠણુ ને ટાઢો લાગ્યો. 
બીજી છોકરી--મને ર્‌ પોચું અને સુ'વાછી લાગ્યુ. ય 
ત્રીજી છોકરી--મને કાથાતુ' દોરડુ' ખરબચડુ' લાગ્યું અને 
પૂ'ચ્યુ'. 
દાક્તર--કહો, બેન. દોરડુ' તમને કયાં અડકયું ? 
।કરી--સાહેબ, તે મારી ચામડીને અડકચું. 
દાક્તર--આપણે પહેલાં નઇ ગયાં કે ચામડીને લીધે શરીરની 
અ'દરના ભાગો સચવાય છે. હવે આપણે જએ છીએ 
કે ચામડૉંને લીધે ચીનને કઠંણુ, પોચી, સુ'વાળી, ખર- 
ખચડી, ટાઢી, ઉની વગેરે લાગે છે. હવે ખહારની 
ચામડી કેવી છે તે તમને જરાક બતાવું. 
એમ કહી દાક્તરે એક આગીઓ કાચ કાઢયો, સને 
તે પોતાના હાથ 
પર અદ્ડર ધરો 
જ કકગડુન વેમાંથી ત્યાંની 
કસ ન ક ચામડો ન્નેઈ. 
ઝુ પછી તે કાચ 





પદક તાસ. 
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સાં તેમણે પાસેની 
તિ ૧ લી. જુ 
ડી છોકરોને આપ્યો 


ને કલ્યું, તસે ખધાં વારાફેરતી આ કાચમાંથી તમારી. 


ફં 
જે ઉર્‌ 


“ચામડી જુએ. આથી દરેકે તેમ કયું”. તે નેતાં કેટલાક તો 
£્મચ'બે। પામ્યા. દાક્તરે વાત આગળ ચલાવી. 


૬1કતર--તમે બધાંએ તમારી ચામડી ફેવી છે તે હવે નનેઇ. 
કહો ચચળ, તમારી ચામડી કેવી છે ? 


ચ'ચણઊા--સાહેબ, ચામડીમાં ખાડા ટેકરા છે, ને તેમાં કાણાં 
કે।ણાં છે. 

દાક્તર--આ કાણાં ખાસ યાદ રાખવા જેવાં છે. વારૂ;, 
ચ'ચળ, તમને કઇ દહાડો પરસેવો થાય છે? 

ચ'ચળા--ડા, જી. ઘણીએ વખત. 

દાઝ્તર--વારૂ, પરસેવો ક્યારે થાય છે ? 

ચ'ચળ--આપણે દોડીએ ત્યારે પરસેવો થાય છે. વળી 


ઉનાળામાં તો બેઠા હોઈએ ત્યારે પણુ પુષ્કળ પરસેવો 
થાય છે. 

“દાક્તરે--ચચળ બેન, પરસેવો તો રોજ થાય છે. તે 
આપણા શરીરમાંથી નીકળે છે. આપણી ચામડી પર 
જે ઝીણાં કાણાં છે તેમાંથી તે બહાર નીકળે છે. આ 
પરસેવો શું છે તે હવે હું' તમને સમજાવું. આપણુને 
ખૂખ પરસેવો થાય અને તે શરીર પર સુકાઈ જાય, 
ત્યાર શરીર ગંદું લાગે છે. કોઇક વખત તો 
એથી શરીર ગધ મારે છે. પરસેવાવાળાં કપડાં 
મેલાં થાય છે. આ ઉપરથી તમે સમજી શકશે કે 
પરસેલો એ સૈલવાછી પાણી છે, અને તે ખધો સેલ 
શરીરમાંથી નીકળે છે. તમારા ઘરમાં તમે એઠાં વાસણુ 
માંને કે કપડાં ધ્રૂએ ત્યારે શૈલું પાણી ખાળ કે મોરીમાં 
જાય છે, પછીથી તે પાણી બહાર જાય છે. ને આ ખાળે દાટો 


ઉડ 

મારીએ તે! પાણી કયાં જય ? તે ખધું ઘરમાં રહે નેઃ 
ગ'ધાય, અને ઘરમાં ખરાખ વાસ આવે. 

માણેકચ'દની માએ શું કચું' ? તેણું પોતાના. 
છોકરાના શરીર પર ગુંદર લગાડેચે। ને પછી તે પર 
બધે વરખ ચોૉંટાડે્યા. આથી શરીરમાંથી કચરા બહાર 
નીકળવાનાં કાણાં બંધ થઇ ગયાં, ને શરીરનો કચરા 
શરીરમાં જ રહ્યો. માણેકચ'& તેથી માંદો થયે ને બેભાન 
થઈ તે પડી ગચેો.. વધારે વાર થઇ હોત, તે! કદાચ: 
તે મરી પણુ જાત. 

શરીર પરનાં કાણાં બરાખર ખુલ્લાં રહે, તેજ 
શરીરમાંથી મેલ નીકળી શકે ને શરીર સારૂ રહે. આ. 
કાણાં ખુલ્લાં રાખવાનો એકજ ઉપાય છે. માણેકચ'દના 
શરીર પરનાં કાણાં મે કેવી રીતે ખુલ્લાં કર્યાં' તે તસે 
જોયું હેતુ, મે ખૂખ પાણી લઈ તેને ચાળી ચોળીને 
નવાડેચો તેથી તેના શરીર પરનાં કાણાં ખુલ્લાં થયાં. 


આપણા શરીર પર જે પરસેવા થાય છે તે સુકાઇ જાય 
ત્યારે પાણી ઉડી નાય છે ને તેમાંના કચરો! શરીર 


પર ઠૅરે છે. આ કચરાથી શરીર પરનાં કાણાં પુરાવા 
માંડે છે. ને આપણુ રાજ ખૂખ પાણી લઈને ચોળી. 


ચાળીને નહાઇએ, તો આપણા શરીર પરનાં કાણાં 
ઉઘાડાં રહે. જેમને ઠં'ડું' પાણી માફેક આવે તેમણે ઠંડે 
પાણીએ નહાવું, અને જેમનાથી ઠં'ડુ' પાણી ન ખમાય- 
તેમણે સહૅજસાજ ગરમ પાણી વડે નહાવું. જે બને. 
તો શરીરે સાખુ પણુ ચોળવો. કેટલાક લે!કો ખારીના 
કે બીજા એવા જાડા કપડાના કક્કડાને પાણીમાં પલાળી 


૨રીર પર ઘસે છે, આ રીત ઘણી સારી છે. આમ. 


૧૪ 


કર્ચાથી શરીર પરનાં કાણાં ખુલ્લાં થાય છે, અને શરી- 


રમાં કચરા એકઠો થતો! નથી. વળી નાહ્યા પછી ખાદીના 
કે ખીજ નાડા ફેરા કકડા વતી શરીરને ધસીને લૂઝવું. 


આપણે તળાવમાં ફે નદીમાં નહાઇએ ત્યારે 
શરીર ઘણું સારૂ થાય છે. આપણુને ધર આગળ તો 
પાણી થોડું' મળે. એ પાણી આપણે લેોટે લે।ટે શરીર પર 
'રડીએ છીએ ને શરીર ચોળતા જઇએ છીએ. આને 
બદલે નદીમાં કે તળાવમાં તો પુષ્કળ પાણી મળે છે. 
જેમ જેમ શરીર ચાળીને નહાતા જઈએ તેમ તેમ 
નવું ચોક્ખું પાણી આવ્યા કરે છે. આથી આપણા 
ફારીર પરનો તમામ કચરો જતો રહે છે ને શરીર 
પરનાં બધાં કાણાં બરાબર ખુલ્લાં થાય છે. 

કેટલાક લોકો દિવસમાં બે વાર નહાય છે, આ 
ઘણું સાર્‌ છે. બે વાર નહાવાનું ન ખને તેમણે એક 


વાર તો નહાવુંજ નેઈએ. જેમને આખા દહાડો સખત 
કામ કરવાનું હોય છે, તેમને ખૃખ પરસેવો થાય છે. 


આ લોકોએ તો કામ કરી રહ્યા પછી પણુ નહોાવું નેઈએ. 
જ્યારે આપણુ ખાવા બેસીએ ત્યારે હાથ પગ સારી 


રીતે ધોવા નેઈઇએ. ગદા હાથે ખાવાથી પેટમાં કેટલેક 
મેલ જાય છે. વળી સવારે ઉંઘમાંથી ઊઠીએ, કે 


તરત જ ખૂખ પાણી લઇ સોં અને આંખો સાક્‌ કરવાં. 


આમ કરવાથી સૉં સાર્‌ થશે અને આંખે પર ચીપડા . 
નહિ વળે. 


આપણે ખઅરાખબર નહાઇએ નહિ તો આપણુ શરીર 
ગધ સારે, ને આપણી પાસે કે।ઇઉભુ' પણુ ન રહે. 
વળી આપણુને ખસ, ગુમડાં વગેરે થાય, અને તેમાંથી * 


જપ 


લોહી અને પરૂ નીકળે. આ બધું ચામડીને ગરી 
રાખવાથી થાય છે. ને આપણે બરાખર નાહીએ તા 
આવા રગે થવા ન પાશે. 
આજે *્માપણે જે બાખતે। પર વાતે કરી તે ટું'કામાં 
નીચે પ્રમાણે છેઃ-- 

(૧) આપણા શરીરના જુદા જુદા ભાગે! છે. 

(૨) આપણા શારીર પર ચામડીનું ઢાંકણુ છે. 

(૩) ઢાંકણુથી શરીરના અ'દરના ભાગા સચવાય છે. 

(૪) ચામડી વડે કોઈપણુ ચીજ પોચી કે કઠણુ, સુંવાળી 
કે ખરખચડી, અને ટાઢી ફે ઉની છે તે આપણે જાણી 
શકીએ છીએ. 

(૫) ચામડીને બે પડ છે. જે બહાર દેખાય છે તે ઉપછું 
પડે છે. 

(૬) ચામડી પ૨ ઘણાં કાણાં છે. એ કાણાંમાંથી પરસેવે 

નીકળે છે. 

(છ) આ પરસેવો એ મેલું પાણી છે. જ્યારે તે સુકાઈ 

જાચ છે, ત્યારે તેમાંના મેલ ચામડી પર ઠરી જાય છે. 


(૭) આ સૈલથી ચામડી પરનાં કાણાં પુરાઇ જાય છે, અને 
શરીરમાંના શેલ નીકળતો! અટકો જાય છે. 


(૯) એમ થવાથી માંદા થવાય છે ને ખસ તેમજ ગુમડાં 
થાય છે 

(૧૦)ને ખૂખ પાણી લઇ ચોળીને નહાઇએ, તો શરીર 
પરનો કચરો જતો રહે અને તે પરનાં કાણાં ખુલ્લાં 
થઈ જય. આથી શરીરમાંના કચરો ખહાર આવ્યા 
કરે, અને આપણે તદુરસ્ત રહીએ. 

(૧૧)મહારથી આવ્યા પછી હાથ પગ ધોયા વગર કદી * 


ખાવા બેસવું નહિ 
પછી દાકતરે કલ્યું. હવે તસે બધાં કાલે આવને, હું' તમને. 
નવી નવી વાતે! કહીશ. જેમને સાંભળવાની ઈચ્છા હોય તે. 
રજ આવે. આટલી વાતચીત થયા પછી બધાં ઊટીને વેર ગયાં. 
ક 
વાત ૨ જી : દાંત. 
ખીજે દહાડે સવારે બધાં નાહીને દવાખાને ગયાં ને 
ગોાઠૅવાઇને બેઠાં, એટલામાં દાક્તર સાહેબ આવ્યા. બધાંએ 
ઉભા થઇને તેમને નમન ક્યું". દાક્તર બેઠા એટલે ખધાં 
ખેસી ગયાં. પછી તેમણે વાત શરૃ કરી. 
દવાક્તર--આજે આપણે દાંત ।વષે વાત કરીશું. કહો, દાંત 
શા કામમાં આવે છે ? 
ખધાં એકદમ બોલી ઊઠયાં, કે ચાવવાવાના કામમાં. 
દાઇ્તર પાસે ત્યાંની નિશાળનાં મહેતીજી હતાં, 
તેમને દામ્તરે કહ્યુ. બેન, છેકરાંના દાંત તપાસી જાએ. 
અને કહા કે તે કેવા છે ? 
મહેતીજીએ તમામ છેડરાંના દાંત તપાસ્યા ને બોલ્યાં, 
દાકતર સાહેબ, કેટલાંક છેોકરાંના દાંત સફેદ છે, પણ 
ઘણાં છેકરાંના દાંત પીળા અને ગ'દા છે. એક બે છોકરી- 
ઓના દાંત તે! સડેલા પણુ છે. વળી કૈટલાંક છેકરાંના દાંતની 
વચ્ચે કાંઈક ભરાએલું પણુ દેખાય છે. આથી દાકતરે એક 
છોડીને બોલાવી સળી વડે તેના દાંતમાંથી ઝીણા રેસા અને 
ખાવાની થોડીએક ઝીણી કરચેો કાઢી બધાંને બતાવી. 


તડ. “કઝ... હ,૦-૦-----૦ન્‍૦--૦-- ભાના 


ક આવુ શીખવવાની સાથે છોકરીએ રજ નહાય છે કે નહિ 
તેની વાર્‌વાર્‌ તપાસ કરવી. આમ થવાથી તેમને નહાવાની ટેવ પડશે. 


ધૂ 


પછી દાકતર બોલ્યા, જેચું. આવો કંચરે। દાંતમાં ભરાઇ 
રહે તે સાર્‌ નહિં, આપણા બધા દાંત પાસે પાસે ઉગે છે 
એ વાત ખરી, પણુ બે દાંતની વચ્ચે સહેજ જગા હોય 
છે, તેમાં ખાવાની ચીજેની કરચેો ભરાઈ રહે છે. દાંતના. 
ઉપરના ભાગમાં અવાળાં અથવા પેઢાં છે. આ પેઢામાંથી 
દાંત કૂટયા છે. જે જગાએથી દાંત ફૂટયા છે તે જગાએ 
પણુ કચરો ભરાઇ રહે છે. ખાવાની ચીનેને મેં કચરો 
કહ્યો તેથી તમને નવાઇ લાગશે. દ્ધ ઘણું સાર્‌ છે. દરેકને 
ટ્ૂધ પીવું ગમે છે, પરંતુ એજ દ્ધ હુ તમારાં કપડાં પર. 
રંડુ' તો એથી તમારાં કપડાં બગડે. જેમ ધૂળ વગેરે કચશથી 
કપડાં બગડે છે, તેમ આ ટ્રધથીએ કપડાં બગડે. આવી વખતે 
ટ્ૂધ પણુ કચરો કહેવાય. ખાવાની ચીજ ભાણુામાં હોય તો 
સારી, પણુ જ્યાં ન નેઈએ ત્યાં હોય તે ત્યાં તે કચરો 
ગણાય. આપણે ખાઇએ છીએ ત્યારે દાળ, ભાત, રોટલી,, 
વગેરેની જીણી જ્રીણી કરચે।, ભીંડા વગેરેના શાકના રેસા 
કેરી અને એવાં ખીજ ફળોના રેસાં, વગેરે દાંતમાં અને 
પેઢાં આગળ ભરાઇ ૨હે છે. ટ્રધ કે ચા પીએ, ત્યારે પણુ 
તેમાંથી સહેજસાજ ભાગ ત્યાં આગળ ઠરી રહે છે. આ 
ચીનને ત્યાં પડી પડી સડે છે, અને તેથી દાંત બગડવા માંડે. 
છે. ખાધા પછી કે ટ્રધ, ચા વગેરે પીધા પછી ને આપણે 
સારી રીતે કોગળા કરી સોં સાફ કરીએ, તે ત્યાં કઈ રહે. 
નહે. કોગળા કરતી વખતે દાંતના ઉપર બહારની અને 
અ'દરની બાજુએ આંગળી નેરથી ફ્રેરવવી અને પાણી લઈ 
દસખબાર કોગળા કરી સૉં સાફે કરવું. કેરી અને શેરડી જેવી 
ર્‌સાવાળી ચીજે ખાધી હોય, તે તેમાંના રેસા દાંત વચ્ચે 
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ભરાઇ રહેશે, તેમને ધીમે રહીને સભાળથી કાઢી નાખવા. 
દાંતને લોઢાની કે તાંબા રૂપાની સળી વડે ખોતરવા નહિ. 
એમ કરવાથી દાંત વધારે પોલા થઇ નય છે. 

દરરોજ સવારમાં દાતણુ કરવું. આવળની સોટીનાં 
દાતણુ સારાં ગણાય છે. તે ન મળે તો વડની મૂળી અથવા 
લીમડા કે કણુઝીની પાતળી સોટી વાપરવી. દાતણુને 
ખૂખ ચાવીને તેનો ઝીણે્‌! કુચોા। કરવો. તે કુચા વડે દાંતને 
બહારથી તેમજ અ'દરથી ખૂખ ઘસવા. પ્રથમ કુચાને દાંત 
ચર આડો ઘસવે, ને પછી બે દાંત વચ્ચે ભરાઈ રહેલે 
કચરો કાઢવા ઉભો ઘસવે।, કેટલાંક છોકરાં દાતણુને સહેજ- 
સાજ ચાવી સૉંમાં આમતેમ થોડુ' ફ્રેરવી નાખી દે છે. આમ 
કરવું એ સાર્‌ નથી. બરાબર કાળજી રાખીને દાતણુ કરવું. 
દાંત ઘસી રહ્યા પછી જીભ ઉપરનો સેલ (ઉળ) ઉતારવો. 
દાતણુની ચીરીના બે ભાગ કરવા. એ ચીરીઓને વાળીને જીભ 
ઉપર ઘસીને ઉળ ઉતારવી. પછી પાણી લઇ પદર વીસ 
જ્ાગળા કરવા. કોગળા કરતી વખતે પણુ દાંતની ઉપર ખને 
ખઆાજીએ આંગળી ઘસવી. *મામ કર્યાથી દાંત ચોકખા રહેશે. 

જે *પા પ્રમાણે દાંત સાફ્‌ ન કરીએ તો તેમાં ભરાઇ 
*હૈલી ચીને સડે છે, એથી દાંત પીળા પડે છે. પછીથી 
ધીમે ધીમે દાંત કાળા પડતા નાય છે, ને આખરે સડવા 
માંડે છે. અતે પેડું' કે જ્યાં આગળથી દાંત નીકળેલા 


ક કડ - -૦----૦-તન૦ન૦- --ના્ખયહાણકા રિટ 


% દાતણુ કેમ કરવું નેધએ તે શિક્ષકે કરી બતાવવું. વળી 
નિશાળમાં એને લગતા પાઠો પણુ આપવા. થોડાક દિવસ તો નિશા- 
ળમાંજ બાળક્રો પાસે દાતણુ મગાવી કરાવવાં. આમ કરવામાં થોડોક 
વખત જશે; પણુ તે ખધાં ખરાબર દાતણુ કરતાં શીખશે અને 
સુધડ થશે. 
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“હોય છે, ત્યાં કાણું પડે છે, અને તે કાણું ઉંડુ' જાય છે. 
આમ થવાથી દાંત ખૂખ દુઃખે છે અને સારી રીતે ખવાતું 
નથી, જેએ દાંત બરાખર સાફ્‌ કરતાં નથી, તેમના દાંત 
'વહેલા પડી જય છે; ને તેએ બે।ખાં થાય છે. તેમને ખાતાં 
ઘણી હરકત પડે છે. 

તમારામાંથી જેમના દાંત પીળા પડી ગયા હાય, તેમણે 
ઘેર જઇ મ'જન ખનાવવું. આને માટે થોડા બાવળના 
'જાયલા લઇ તેને ખૂબ જ્રીણા ખાંડવા, અને તેને કપડામાંથી 
જીણા ચાળી કાઢવા, આ કેોયલાના બારીક બુકામાં થોડુ 
'સીડું' નાખવું. આડું મ'જન ખનાવવું સહેલું છે, ને તેમાં 
ખહુ ખચ પણુ નથી. આવા -મ'જન વડે દાંત પરને 
સલ જતો રહેશે. 

૭-2 
વાત ૩૬9૦) : નખ? 

દાક્તર બોલ્યા, આજે આપણે નખ વિષે વાત કરીશું. 
દરેક જણુ પોતાના નખ તપાસી જએ. મારી ખાત્રી છે 
કે ફેટલાકના નખ લાંખા હેશે, કેટલાકના નખમાં મેલ 
'ભરાએલે! હેશે, અને ફેટલાકના નખ દાંત વડે કરડેલા 
હશે. કોઇકનાજ નખ સાફ અને બરાબર કાપેલા હેરી. 

ઇશ્વરે શરીરના તમામ ભાગોનું રક્ષણુ કરવાને માટે 
ચામડી બનાવી છે. નખ પણુ એક જાતની ખહુ જાડી 
ચામડીજ છે. આંગળીના આગલે! ભાગ ખડું કુમળા હોય 
છે, તેનું રક્ષણુ નખ વડેજ થાય છે. અંગુઠા સાથે બધાં 
મળીને આપણુને વીસ આંગળાં હોય છે, અને દરેકની આગળ 
નખ છે. આ ખષધા નખ રોજ ને રોજ વધે છે. નકામા નખ 


ગટાન્યન્ટાભ કના થસનડાાલાીટઇ૦-૦૦-૦૯૫. ૧૪ .- ૯.સ્‍તાકઝ-તનઝ-નયન૦નતન-મનતક, 


4 મ'જન કેમ થાય એ નિશાળમાં કરી દેખાડવું. 
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આંગળીથી ખહાર આવી જાય છે. તેમને કાપવાથી. 

દુઃખ થતું નથી. આ નખ બે ત્રણુ દહાડે કાપવા નેઇએ. 
નખ શા માટે કાપવા નેઇએ તે હું' તમને સમજવું. પહેલાં 
આપણે આંગળોના નખની વાત કેરીએ,. તસે ન્નેયું છે કે 
આપણા નખની નીચે કચરો ભરાય છે. આ કચરે કયાંથી 

જ 

આવતો હેશે ? આપણુ ખજવાળીએ ત્યારે શરીર પરને મેલ 
અદર જાય. વળી ક'ઈ કામ કરીએ ત્યારે પણુતેમાં ધૂળ અને. 
જ જે જૂ નઇ મુ મુ ક છ. 
એવે! બીને કચરે। ભરાય. જે આપણે એવા ગદા નખવાળા હાથે 
ખાઇએતો દાળ, કઢી, શાક એવી ઢીલી ચીજેથી તે સેલ 
પલળી છે, ને ખાવાની ચીજો સાથે મળીને પેટમાં ન્ય છે. 
તમ;રામાંથી કોઇને પણુ મેલ ખાવો ગમરો ? કેટલાંક છોકરાં 
દાંત વડે નખ કરડે છે; આમ ન ડરવું નેઇએ. નખ કરડતી 
વખતે તેમાંનો કચરો પેટમાં નય છે. વળી કરડેલા નખ 
ખાંચાખાંચાવાળા લાગે છે. આવા નખ ખરાખ દેખાય છે. 


હેવે તમારી ખાવાં 
જે 


થશે કે નખને ખબરા- 


અર કાપવા ન્નેઇએ. 





નખ શપ્પુ કે કાતર 


વૃ જ્‌ ઝુ જ. 
વતી કાપવા. જેનાથી 
આકૃતિ ર 9. 
જ એ 
૧. સારો નખ. તેમ ન બને, તેણે પો- 
૨. કરડેલો નખ. 


"ખખરાખ કાપેલો નખ. તાનાં માબાપ પાસે 


કપવવા. હજામ આવે તો તેની નરેણી વડે નખ કપાવવા. 
આગળ વધેલાજ નખ કપાવવા. નખની નીચેની ચામડી 
કપાય એમ દાબીને નખ કાપવા નહિ, નહિ તો ત્યાં દુઃખ થશે. 


દ 


ફ્રૃ 


વાત ૪ થી : હવા અને પવન. 

ખધાને એકઠા થયેલા નેઇ દાકતર બોલ્યા. આજે 
'સારૈ તમને એક ખીજી નવી વાત કરવાની છે. તમે બધા 
જેરથી તમારા હાથ ગાલ પાસે હલાવો. બધાએ તેમ કર્યું, 
એટલે દાક્તરે નાનાં છોકરાં તરફે આગળી કરી પૂછયું, 
તમારા ગાલને ક'ઈ લાગતું હેતું ? 

છોડરાંએ---ડા, જ. 

દાક્તર--વે શું હતું ? તમે તેનું નામ કહી શકશે ? 

છોક્રાંએ।--પવન. 

દાક્તર--તસે પવન નેઈ શક્યા? 

છડ્રાએ--ના, જી. 

દાક્તર--જુએ. આ એક ખાલી લોટો છે અને પાસે 
ઝુડીમાં પાણી છે. હુ' લોટો ઉંધો રાખી પાણીમાં મૂકીને 
દાખુ' છું. પછી તેને સહેજ વાંકો વાળુ છ એટલે ખડુક 
બડુક અવાજ કરીને માંહેથી કઈક નીકળે છે. તમે ઘર આગળ 
નહાવા બેસો ત્યારે આવું કરી નેને. લોટામાંથી જે નીક- 
ળ્યું તેને હવા કહે છે. લોટો ખાલી દેખાતો હેતે, પણુ ખરૂ 
નેતાં તેમાં હુવા હતી. કોઈપણુ જગા ખાલી દેખાય ખરી, 
પણુ ખર્‌' જેતાં તો તે ખાલી નથી. દરેક ઠેકાણે હવા હોય છે. 
જયારે હેવા હાલે છે ત્યારે આપણુને લાગે છે, અને તેને આપણે 
પવન કહીએ છીએ. તમે બહાર કફ્રવા નીકળે ત્યારે કેટ- 
લેક ઠેકાણે ઘણુંજ સાર્‌ લાગે છે, અને કેટલેક ઠેકાણું કઈક 
ખરાખ વાસ આવે છે. જ્યાં ગધ આવે ત્યાંની હુવા ખરાખ 
હેય છે. જ્યાં ગધ નથી મારતી ત્યાંની હુવા સારી 


એટલે ચોાકખી હોય છે. જાજર્‌, મારીએ, પેશાખખાનાં, 
ઉકરડા અને એઠવાડ નાખવાની જગા આગળ ગધ મારે છે. 


તે જગાની હુવા ખરાબ હોય છે. આવી હેૅવાને અશુદ્ધ: 
હુવા કહે છે. ને આપણુ આપણા ઘરમાં અને ખહાર ચાકખી' 


હુવા રાખવી હોય તો આપણે ખધે સાર્‌ રાખવુ' જેઇએ.. 
જાજરૂ, મોરીએ, અને પેશાખખાનાં વારે વારે ધોવાં,. 


ઉકરડા ગામથી ડ્ર રાખવા, અને એઠવાડ ગસે ત્યાં નાખવો 
નહિ, પણુ તેને ખાળમાં નાખવે। કે ત્યાંથી ખાળકુવામાં જાય. 


તમે કદ્ઠી તમારા ઘરના છાપરામાંથી તડકાનાં કિરણે 
આવતાં ન્નેયાં છે? જેમણે તે જેયાં હશે, તેમણે તેમાં 
કઈ ઉડતું જેચું હશે, આમ પૂછતાં ઘણાંનાં માથાં હાલવાં 
લાગ્યાં, એટલે દાક્તરે વાતે આગળ ચલાવી. તે બેલ્યા કે 
એ ખીજું કઈ નહિ પણુ ઝીણા ઝીણું કચરો છે. આ 
કચરામાં ઘણી ચીનને હોય છે. રસ્તા પરની ઝીણી ધૂળ. 
ઉડે છે; તે પણુ તેમાં હોય છે. કેટલાક લેકે રસ્તામાં ગમે 
ત્યાં નાક નસ્ીગે છે, ગમે ત્યાં ગળફા નાખે છે, ગશે ત્યાં 
પેશાબ કરે છે કે ઝાડે ફરવા બેસે છે. આ બધું તાપથી 
સુકાઇ જાય છે અને ધૂળ સાથે મળી જાય છે. જ્યારે ધૂળ. 
ઉડે ત્યારે તે પણુ હવામાં નડે નડે ઉડે છે. 

આપણે રજ નાક વાટે શ્વાસ લઇએ છોએ. કેટલાક 
લોકા મોં વાટે પણુ શ્વાસ લે છે. આ વખતે બહારની હવા 
આપણા શરીરમાં જય છે. આપણુને હુવા ના મળે તો આ- 

જ. ક ક ૦ હ 

પણે ગુગળાધને મરી જઇએ. સારી હવા શ્વાસમાં જાય તે 
શરીર સાર્‌ રહે, પણુ ખરાખ હવા શ્વાસમાં જાય તો શરીર 
બગડે. આપણે જાતેજ હેવા ખરાખ કરીએ છીએ. જે આ- 
પણુ કાળજી રાખીએ અને ગસૈે ત્યાં ગ'દવાડ ન કરીએ તો 
આપણા ઘરની અને ગામની હુવા સારી રહે અને તેથી 
શરીર પણુ નીરેગી રહે. ઓટલી વાત આજ યાદ રાખજે. 
હુ હવા ઉપર પાછળથી ખીજી વાત કરીશ. 


તે 





ફેડ 
ભાગ ર્‌ જો. 


[ ધોરણ ૩% માટે ] 
વાત પસીઃ હાડપિ'જર.* 


આજે દાડ્તરે એક હાડપિંજર અને તેનું ચિત્ર બહાર 
રાખ્યાં હતાં. બધાં આવ્યાં એટલે તેમણે વાત શરૂ કરી. 
દાક્તર--ચચળ, આમ આવ. ને, આ શું છે? 
ચ'ચળ--એ ખાપ રે! આતે! હાડકાનું માણુસ છે. 
દાક્તર--તમારા શરીરમાં એવાં હાડકાં છે ? 
ચ'ચળ--કોણુ જાણે. 
દાકૅતર--તસે કદી હાડકાં નેયાં છે ? 
ચય'ચળ--હા, જી. ચમારવાડે હાડકાં નેયાં છે. 
દાક્તર--એ હાડકાં કયાંથી આવ્યાં? 
ચ'ચળ--એ તો મરી ગએલાં હોરનાં હાડકાં. 
દાક્તર--કેઇ કહી શકશે, કેએ હાડકાં કયાંથી આવ્યાં ? 
નગીનદાસ કરીને એક શૈઠ હતા તે બોલ્યા; દાક્તર 
સાહેબ, ચમાર લોકે પહેલાં ઢોરની ચામડી ઉતારી લે છે, 
પછીથી તેનું માંસ કાઢવા માંડે એટલે માંહેથી હાડકાં 
નીકળે છે. 


દાકેતર--જેમ હોરના શરીરમાં હાડકાં છે, તેમ આપણા. 





[કૃતિ ૩ 


જી 


27. 
. માથુ, ૨. 
ભુજા, ૪. 
થેળી, ૬. નિત 
ધુ 
ધુ'ટી, 


કછ 
મક 


ણુ, હૃ નળે, દિ 
૧. પ'જે, ૧૨. કરડ. 


પ ૧% 


હાડપિજર. 
પાંસળીઓ, 
કાણી, પ. 
ત'બ, ૭.થાપે!, 


રક 


શરીરમાં પણુ હાડકાં છે. એ ખધાં 
હાડકાં સારી રીતે ગાઠંવાએલાં છે. 
આપણા શરીરની અદર એવાં હુ- 
ડકાંનું ખોખું છે, તેને હાડપિ'જર 
ઇહે છે. તેના ઉપર માંસ, અને 
માંસ ઉપર ચામડી છે. આ 'તમારી 
આગળ ખરૂ હાડપિ'જર છે; અને 
સાથે સાથે તેનું ચિત્ર પણુ છે. 
હ્ાડપિ'જરના ત્રણુ સ્ુખ્ય ભાગ 
છેઃ-(૧) માથું; (૨) ધડ, (૩) 
હાથ-પગ. આ હાડકાંને લીધે 
શરીર ટટારરણહે છે. આમાંનાં કેટ- 
લાંક હાડકાં કઠણ છે, ને કેટલાંક 
પોાચાં છે. તમે નઈ શકા છે, 
જે ખધાં હાડકાંના ધાટ એક સરખે 
નથી. કેટલાંક હાડકાં સીધાં છે, 
કોઇ ૩ ગોળ છે, તો જઈ ચપટાં છે. 
પાસે પાસેનાં હાડકાં એક પીજાની 
સાથે ગોઠવી તે ઉપર ઇશ્વરે બધ 
ખાંધ્યા છે. જ્યારે તસે જાળાં પાડા 
છો ત્યારે તમે શું કરે છો ત ત- 
મને યાદ હશે. તમે વાંસને છેડે 
સાવરણી ખાંધે। છે ત્યારે જેમ આ- 
ડાઅવળી દોરી લપેટીને સજ્જડ 
કર્‌ા છે, તેમ ઈશ્વરે માંસના પ- 
ટાથી હાડકાં ખાંધ્યાં છે. વળી કેટ- 


ટ 
૧ 
કેક ઠેકાણું એક હાડકાના ખાડામાં ખીજા હાડકાને ગોઠવી 


તેના ઉપર પટા બાંધ્યા છે. 


ક્ય 
' તમે તમારા માથા પર હાથ દખાવો. તે તમને કઠણુ 
લાગશે. તેનાં હાડકાં જુદી રીતે ગોઠંવ્યાં છે. તેનાં હાડકાંને 





આકૃતિ ૪. માથાનાં હાડકાં ને તેના સાંધા. ક 
ખાંચા ખાંચા છે, અને પાસે પાસેનાં હાડકાંને એવી રીતે 
ગોઠંવ્યાં છે, કે એકના ખાંચા ખીજાના ખાડામાં આવી 
જાચ. એ એવાં મજખુત હાડકાં છે કૅ તેના ઉપર કોઇ 
ખૂખ નેરથી મારે તોજ તટે. ઇશ્વરે તેની અદર મગજ 
સૂક્યું છે. મગજની વાત આગળ કરીશું. 

માથાની નીચે ગળુ છે. એ નાનાં નાનાં હાડકાનું 

છ ક ૫૫ 

.,  ઇઅ બનેલું છે. ગળાના હાડકાંની નીચે એને 

[/: હ છ ક ક 

/ મળતાં ખીજા' હાડકાં આવેલાં છે. આ 
ન ત્ડ્ક્ક ખધાં હાડકાં મળીને કરેાડ ખને છે. 
૮ એએ કરોડને લીધે શરીર ટટાર રહે છે. 
કરોડનાં દરેક હાડકાંની વચ્ચે એક એક 


ક કાણું છે. આ કાણાં શા કામમાં આવે છે, 
આર્ફાત ૫. તે પછી કહીશ. વચ્ચેનાં કાણાંમાં આગળ 
કરીડનું હાડકું, ગોળ ભાગ છે અને તેની બે બાજુએ 






ફદ 
ફૉંટા છે. એ ફાંટા છેક પાછળ મળીને એક ધાર જેવું. 
થાય છે. જ્યારે તમે તમારા વાંસા પર આંગળી ફ્રેરવે. 
છે।, ત્યારે તમને ત્યાં ટેકરા જેવું લાગે છે. આ ટેકરા 
તે હાડકાંની ધારે છે. 
કર્‌ાડનાં હાડકાંની બાજુએ પાંસળીઓના એક તરકેના 
છેડા નેડાએલા છે. એ પાંસળીઓ કમાન જેવી છે. દરેક 
ખઆજુએ ખાર ખાર પાંસળીએ. 
છે. તેમાંની બે પાંસળીઓ છુટી. 
છે, ને બાકીનીના આગલા 
નક પ છાતીનાં»« હાડકાં સાથે 
વળશે જેડાએલા છે. આ બધું મળીને 
ક મજખુત ખખોાલ થાય 
૬7 છે. આ ખખોલની અદર હદય 
તમને ફેક્સાં આવેલાં છે. છાતીની. 
નીચે ખાડા જેવું દેખાય 
અકફાતિ ૬. ફરે[ડનું હડક, છે. આ ખાડામાં ખાધું પચા- 
અને ખે પાંસળીએ!. વનારા અવયવો છે. એની. 
નીચે થાપાનાં હાડકાં છે. તેની ખાજુએ ઉંડા પ્યાલા જેવા 
ખાડા છે. તેમાં જા'ધનાં હાડકાંના ઉપલા છેડા ગાોઠંવાએલા 
છે. “મા છેડા ગોળ છે. એ હાડકાંના નીચલા છેડા આગળ 
નળાનાં હાડકાં છે. ત્યાં આગળ ઘુટણનું ઢાંકણું છે. નળાની 
નીચે ઘુ'ટીનાં હાડકાં આવેલાં છે. છેવટે પગનાં તળોઆં 


જે 


અને આંગળાંનાં હાડકાં આવેલાં છે. 


શ----- ક... ગર ઘ.-.નાનનનનશુ# ક નુભમાનૂરટક મુકુ. ટારલાતારફન્‌ 


ઝ દસમાંની સાત પાંસળીઓ છાતીનાં હાડકાં સાથે જેડાએલી 
છે, ને છેલ્લી ત્રણુ સાતમી પાંસળી સાથે પોચાં હાડકાંથી ન્નેડાએલી છે. 






ક તાકઈઇ ઇમ્યાાણકતાણુ-ના#ણુણ#-.ક૪૦-$-રન૪ ૧. -#-- #*'હ_.ન7 તટ તુમાબ્વાઇણલઇનઇન _૦0 6 ૧: ૪૧૩ ૫ ડતહજાભનાભાસન્ડન્તાઇખાસઇનુતફ-નઇ જુભ્સમજી ૪%. .# # 8 હેક: ઈ”--£ .-...૧---૦ હાલ. તીન &.-_-.૩-૦૦.૦૦--% તા. મુક ણ -નનઇુઆાબાાનભ્રુ, 


૨૭ 


પાંસળીએઓની ઉપર ખભાનાં હાડકાં છે. આ હાડકાંમાં. 





આપૃતિ ૭. 
૧. કરડ. ર. પાંસળીએ।. 
2, છાતીનું હાડકું, 


"પણુ ગાળ ખાડા છે, આ. 


ખાડા ઉડા નથી. તેમાં હા-- 
થના ઉપરના ભાગનાં હાડકાં . 
ગાઠંવાએલાં છે. આ હોાડ-: 
કાંના ઉપલા છેડા ગેળ છે. 
આ હોડકાંની નીચે હાથનાં 
નીચેનાં હાડકાં ન્નેડાયાં છે. 
જ્યાં આ બે હોાડકાં મળે. 
છે ત્યાં કોણી છે. નીચેનાં 
હાડકાંના ખીજે છેડે કાંડાનાં 
હાડકાં છે, અને તેની નીચે 
હથેળી અને આંગળીએનાં 
હાડકાં આવેલાં છે. 

આ હોડકાંમાંનાં માથાના 
હાડકાં એક ખીન સાથે 
સખત સ'ધાએલાં છે, અને 
પાંસળીઓનાં હાડકાં પોચા. 


હાડકાં વડે પાછળ ડરોડ સાથે અને આગળ ઇછાતીનાં. 
હાડકાં સાથે સંધાએલાં છે. ખીના' બધાં હાડકાં છુટાં છે. 
હાથના ઉપરના ભાગનાં અને થાપાનાં હાડકાં ગાળ 
ખાડામાં મૂક્યાં છે, ને તે મજાગરામાં જેમ બારણાં કરે 
છે તેમ ફેરી શકે છે. ખીજા' હાડકાં પણુ જ્યાં જેવી જરૂર 


હોય ત્યાં તે પ્રમાણે હાલી શકે એવી રીતે ગોઠવીને મૂક્યાં 
છે, આ હાડકાં એક ખીનાની પાસેથી ખસી ન જાય, માટે. 


ર૮ 
“સજખુત બ'ધનોથી તેમને ખાંધ્યાં છે. આ હાડકાં કઠણુ છે, 
તેથી જ્યારે તે હાલે ત્યારે પાસેપાસેનાં હાડકાં ઘસાઈન જાય 
માટે ઇશ્વરે તેમની વચ્ચે પોચે। પદાથ' મૂકચે। છે. વળી ત્યાં 
તેલ જેવું ક'ઈકે આવ્યાજ કરે છે. ગાડા કે ગાડીવાળા 
જચૈડાંને જેમ દીવેલ ફે ચરખી વડે ઉ'જે છે, તેમ ઇશ્વરે અહી” 
કયું" છે. આટલુ બોલી દાકતરે વાત પૂરી કરી. 
વાત દડી : સગજ. 

આજે આપણે ખોપરીની અ'દર મૂકેલા મગજની વાત 
5રીશું. ખાોપરીની સીની અદર માવા જેવો પોચો પદાર્થ 
મૂકેલો છે, તેને મગજ કહે છે. એ ક'ઈડે સફેદ રગનું અને 
કકે રાખોડી રગનું છે. આ મગજ આખા શરીરને! રાજા 
છે. હાથ, પગ, વગેરે તેના તાબામાં છે. તેના હુકમ પ્રમાણે 
ડાથ. પગ, વગેરે અવયવો કામ કરે છે. તમારો પગ કાંટા 
ઉપર પડે તો મગજને તરતજ તેની ખખર પડે છે, અને 
તે પગનેત્યાંથી ખસી જવાનો હુકમ કરે છે. પગતે હુકમ 
માની ખસી જાય છે. તસે કિ જેઇ હશે. ન જેઈ 
હોય તો! ષાસેના સ્ટેશને કે તારએઓક્સે જઈને તે જેઈ 
'આવન્ે. ત્યાંથી જુદેજુદે ઠેકાણે તાર ગએલા હોય છે. તે 
તાર મારફતે એક ગામથી ખીજે ગામ સ'દેશા સોક્લાય 
છે. મગજમાં પણુ આમજ છે. ત્યાંના તાર ખહુ ઝીણા 
તાંતણા જેવા છે,તેમને સ્ઞાનત'તુ કહે છે , મગજમાંથી તાંતણાનું 
એક મોડું દોરડું નીકળેલું છે, તેને કરોડરજજુ કહે છે. 
કર્‌ાડનાં હાડકાંની વચ્ચે કાણાં છે તમાં થઇને તે દોરડું જાય 
છે. કેટલાક જ્રીણા તાંતણા મગજ માંથી ખાશેખર પણુ નીક- 
બળેલા છે. વાં તાંતણાના એક તરકના છેડા મગજમાં કે 





આપૃતિ ૮. 

૧. ૨. ૩. મોટું મગજ. ૪. ન!નું મગજ. પ. કરેડરન્/જુનેો ભાગ 

કરાડરજ્જુમાં હોય છે. તેમના બીના છેડા કાન, નાક, આંખ, 
માં, હાથ, પગ, ચામડી એમ દરેક ડેકાણે છે. આ તાંતણા 
વડે બહા૨ શું થાય છે તેની ખબર લ પડે છે. જ્યારે 
આંખમાં જીવડું" જતું હોય ત્યારે મગજના હુકમથી પોપચાં 
અ'ધ થઈ જાય છે. જ્યાં સરસ રાગે ગવાતું હોય ત્યાં મગજના 
હુકમથી આપણા પગ ચાલતા અટકી પડે છે, અને આપણે. 
ઉભા રહીએ છીએ. જ્યાં દુગ”ધ મારતી હોય, ત્યાંથી ખસી 
જવા મગજ ડુંકમ કરે છે, એટલે આપણે ખસતી જઇએ 
છીએ. શરીર પર મચ્છર કે માખ બેસે તેની ખબર મગ- 
જને પડે છે, અને તે હાથને હુકમ કરે છે કે તેને ઉડાડ, 


૩૦ 
એટલે હાથ તેને ઉડાડે છે. શું કરવું, શું ન કરવું, ભણવું, 
યાદ રાખવું, એ બધું મગજ ફરે છે. જેનું મગજ અગડે, 
તેનુ' શરીર ખરાખર કામ કરતું નથી. મગજ જેવી ખપની 
ચીજ જેના વડે આપણુ શરીર બરાબરકામ કરે છે; તેને 
સાચવવાની ખાસ જરૂર છે. એટલા સાટે ઇશ્વરે હાડકાંની 


મજબુત ખોપરીમાં તેને મૂકયું છે.ડ્વે આવતી કાલે હૃદયની 
ચાત કરીશું. 





વાત ૭ સીઃ હૃદય. 

દાકતર--ચ'ચળ, તમને કેઇ દહાડો વાગ્યું છે? 
ચ'ચળ--હા, જી. કાલેજ મારી આંગળી શપ્પુથી 
કપાઇ હતી. 

દાકતર--તે વખતે શું બન્યું હતું ? 

ચ'ચળ--સાહેખ, લેહો નીકળ્યું હતું. 

દાક્તર--એ લેહાનો રગ કેવો હતો ? 

ચગજચળો--જી, લાલ. 

દાક્તર--લે!હી કેવું છે એની તમને બધાંને ખબર 
છે, પણુ એ કયાંથી આવે છે અને કેવીરીતે આવે છે તેની 
વાત આજે આપણે કરીશું. આપણી પાંસળીઓની બનેલી 
પેઢીમાં ફ્રેફ્સાં અને હુંદય એ બે ચીને છે. દરેક માણુસને 
ખે ફેફ્સાં છે; એક જમણી તરફે અને બોજુ ડાખી તરફે. 
આ બે ફ્રેફ્સાંની વચ્ચોવચ હૃદચ છે. દરેક માણુસનુ હુંદય 
તેની સ્ુઠી જેટલું સાટું હોય છે. તેનો ઉપરનો ભાગ પહોા- 
ળો અને નીચેનો ભાગ સાંકડો છે.તે નીચેથી ડાબા ફેક્સા 
તરમ્‌ જરાક ઢળતુ રહે છે. આ હૃદય એક કોથળી જેવુ' છે. 
તેની વચ્ચે. એક ઉભે। પડદે છે, તેથી તેના બે ભાગ પડે છે. 


4 વૃ 
તેમાંના એક ભાગને જમણુ' હૃદય કહે છે, અને ખીજાને 
ડાખુ' હુંદય કહે છે. જમણા હૃદયમાં મેલુ' અથવા અશુદ્ધ 
લેહ આવે છે, અને ખીજામાં શુદ્ધ એટલે ચોક્ખુ' લોહી આવે 
છે. તસે પેસા ભરવાના વાટવા% કે પાકીટો નેયાં હરે. તેમાં 
વચ્ચેપડદા હોય છે,તેથી એક ખાનામાં પૈસા અને ખીજામાં 
રૂપીઆ વગેરે મૂકવામાં આવે છે. વચ્ચેના પડદાને લીધે રૈસા 
ને રૂપીઆ એકઠા થઇ જતા નથી. એજ પ્રમાણે હૃદયની 
વચ્ચે પડદે છે, એથી ચોકખુ' કે મેલું લોહી પાત પોતાના 
ખાનામાંથી બીન ખાનામાં જઈ શક્તુ' નથી.આ ઉપરાંત 
હૃદયના દરેક ભાગસાં આડા પડદા છે તેથી દરેકમાં ખખ્બે 
ખાનાં પડે છે. આમ હૃદયના એક'દરે ચાર ભાગ થયા. 
(૧) જમણી તરકેનું ઉપછુ હૃદય, (૨) જમણી તર- 
ફેતુ નીચલું હૃદય, (૩) 
ડાખી તર્ફેનુ' ઉપલું હૃદય, 
(૪) ડાબી તરફનું નીચ- 
લું હુંદય. આ આડા પડદા 
વચ્ચે કાણાં હોય છે. એ 
કાણાં ઉપર ઢાંકણાંહોેચ છે, 
તે એવાં હોય છે કે જરૂર 
પડે ઉઘડે ફે બંધ થઇ 
જાય છે.ઉપલા ભાગમાંથી 
નીચલા ભાગમાં લોહી એ 
કાણાં વાઢેજ આવી શકે 
છે. આ બધું કામ એની 
મેળે થયા કરે છે. 


% આવે વાટવો કે મંદિરે દાણા લઇ જવાની ખે ખાનાંવાળી 
ક્રોશળી લાવીને શિક્ષકે બતાવવી. 





૩૨ 


ડાખા હૃદયના ઉપલા ખાનામાં શુદ્ધ લોહી આવે છે. 
એ ખાતું લોહીથી ભરાય એટલે તે સ'કોચાય છે, ને 
ક મ 
લોહી નીચલા ભાગમાં જાય છે. નીચલું ખાતું ભરાઇ જાય 
એટલે બે ખાનાં વચ્ચેના પડદાતું ઢાંકણુ' વસઈ નાય છે. 
નીચેના ભાગની સાથે એક નળી ન્નેડાએલી છોય છે. ડાખુ' 
હૃદય ભરાઈ જાય ત્યારે તે પોતાની મેળે દખાય છે. આ 
વખતે તેમાંથી લોહી બહાર નીકળી જવા પ્રયત્ન કરે છે. 


ઉપરના પડદાનું કાણુ વસાઈ ગએલું હોય છે, તેથી તે 
ઉપર જઇ શકતુ' નથી એટલે તે પોલી નળીમાં નેસબ'ધ 


જાય છે. આ નળીને સોઢી નસ કહે છે. એ સોટી નળીની 


સાથે નાની નળીઓ જેડી છે, ને તેમની સાથે તેથી પણુ 
નાની નાની નળીઓ જેડાએલી છે. લોદી એક નળીમાંથી 


ખીજી નળીમાં થઇને આખા શરીરમાં ફેરે છે. આ રીતે 


થોડી વારે ડાખા હુંદયના નીચેના ભાગમાંથી શુદ્ધ લોહી 
આ નળીઓમાં આવે છે. આ નળીએઓને ધમની કે નસો 


કહે છે. તે ભાગના દખાવાથી તે આગળ વહે છે, તેથી જે 
આપણે આ નળી પર હાથ મૂકીએ, તો ત્યાં ધૂબકારા થતા 
માલમ પડે છે. વળી હ હદય પર હાથ મૂકીએ તે ત્યાં પણુ 
એવોજ ધખકારો લાગશે. એક મિનિટમાં ડાખુ' હૃદય ૪૦ 
થી ૯૦ વખત સ'ફોચાય છે, તેથી ત્યાં ૪૦ થી ૯૦ ધખ- 
કારા થાય છે. 
હુંદયની નીચેનો ભાગ ડાખી તરફ ઢળતે છે, તેથી 
ધખકારો છાતીના ડાબા ભાગ આગળથી આવવા લાગે છે. 
આથી કેટલાક ભૂલ કરે છે, અતે કહે છે કે હૃદય છાતીની 
ડાબી એયુ * પણુ છું' ઉપર કહી ગયો તેમ હૂદ્ય તે 
વચ્ચોવચ છે 
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શરીરમાં જે લેણી. ટ્રવા જાય છે, તેને તપાસવામાં 
આવે તો તે અસ“ખ્ય કળાનું બનેઠુ લાગશે. એમાંના કે- 
ટલાક કણો સફ્રેદ રગના છે, અને બાકીના લાલ રગના છે. 
' શરીરમાં નકામી ચીજ જાય તેને ખાછં જવા સફેદ કણે 
પ્રયત્ન કરે છે. લોહીના લાલ કણો તે! શરીરના જુદા જુદા 
ભાગોને નેઇતે। પ્રાણુવાયુ પુરો પાડે છે. આ લોહી શરીરમાં 
, ફેરવા જાય છે ત્યારે તે દરેકે દરેક ભાગમાં જાય છે. ચા- 
મડીની નીચેનાં પડોમાં પણુ જીણી નળીઓ મારકેતે લોહી 
આવે છે. શરીરનો દરેક ભાગ કામ કરવાથી ઘસાય છે. એ. 
ઘસારાના લીધે જે કચરો પડે છે, તેને આ વહેતું લેહો 
ઘસડી લઇ જય છે. ઉપરાંત એ લોહી ઘસાએલા ભાગોને 
સારા કરવા સાર્‌ નેઇતી ચીશ્ે પણુ પુરી પાડે છે. નાનાં 
આળકેનાં હાડકાં અને અવયવોને તો વધવાની પણુ જરૂર 
છે. લોહી ઘસારા પુરે પાડે છે, એટલુ'જ નહિ; પણુ તે 
ભાગોને વધવાને સાર્‌ નેઈતી ચીને પણુ પુરી પાડે છે. આ 
પ્રમાણે લોહી શરીરના અધા ભાગોને નેઇતો ખોરાક પુરો. 
પાડે છે, અને તે ભાગોમાંથી કચરો લઇ જાય છે. 


આ કચરાવાણી' લેહો ગ'દુ' એટલે :અશુદ્ધે હોય છેઃ. 
તે હૃદય તરક્‌ પાછુ' આવે છે. પહેલાં તો તે છેક ઝીણી- 
રગામાં આવે છે; પછી તેથી સોટી રગમાં આવે છે, અને. 
છેવટે બહું મોટી રગોમાં આવે છે. તમે તમારા હાથ પર: 
કે શરીરના ખીન ભાગ પર લીલા રગની રગોા જેઈ શકશે।.. 
આ રગોમાં લેહો ધખકારાબ'ધ વહેતું નથી, પણુ ત્યાં તે: 
ધીમે ધીમે વહે છે, તેની વચ્ચે વચ્ચે એવા પડદા છે કે તે 


૩ 


૩૪% 
લોહીને આગળ જવા દે છે, પણુ પાછુ હેઠૅવા દેતા નથી. 
છેવટે તે એકડું' થઇને જમણા હૃદયનો ઉપલા ખાનામાં 
આવે છે. એ ભરાય છે એટલે સ'કેચાય છે અને વચ્ચેના પડ- 
દાના કાણામાં થઇને નીચેના ખાનામાં જચ છે. તે ખાનાની 
સાથે એક નળ જેડાએલે। છે. નીચલું ખાતું ભરાય એટલે 
તે સ'કૌચાય છે, અને તેમાંથી ગ'દુ' લે!હી તે નળ વાટે ફરેક્‌- 
સાંમાં જય છે. ત્યાં તેમાંના સેલ નીકળી જય છે, ને તે 
ચોાકખુ' થાય છે. આ ચેકખુ લેહી ફ્રેક્સાંમાંથી નીકળી 
ડાખા હૃદયના ઉપલા ખાનામાં આવે છે; ને ત્યાંથી નીચલા 
ખાનામાં જઇને પાછુ કરવા નીકળે છે. 


હેવે આપણે નેયું કે શુટ લોહી શરીરમાં બધે ફેરી 
ત્યાં નેઈતી ચીને પુરી પાડી ધસાએલા ભાગને સારા કરે 
છે. વળી તે ભાગોને શૌટા થવાને પણુ નેઈતી ચીજે આપે 
છે, એટલુજ નહિ પણુ તે ભાગોના ઘસાવાથી થયેલે। કચરા 
લઈ પાછુ તે હૃદય તરક આવે છે. જમણા હુંદગના ઉપલા 
“ખાનામાં આવેલું અશુદ્ધ લોડો નીચલા ખાનામાં જય છે. 
ત્યાંથી તે નળ વાઢ ફ્રેક્સાંમાં જઇ શુદ્ધ થાય છે. આ શુદ્ધ 
લેહો વળી પાછું ડાખા હૃદયમાં જઈ ફરીથી શરીરમાં 
ફેરવા નય છે. 


૩૫ 

વાર્તા ૮સીઃ ફેફસાં, 
“આપણે ખધાં નાક વાટે હુવા અ'દર લઇએ છીએ, અને 
- પાછે શ્વાસ ખહાર કા- 
લહીએ છીએ. નાક વાટે 
લીધેલી હુવા ગળા- 
ની એક નળીમાં 
જાય છે. એને શ્વાસ- 
નળો કહે છે. 
'્રાસનળીમાં થઇને 
૪ હેવા રેફસાંમાં જય 
છે. દરક માણુસને 
બે ફ્રેફ્સાં છે. (૧) 
જમણું. ( ર ) ડાખુ. 
“ર“ક# _ .૧...-: જમણી તરક્નું તે 
આકૃતિ ૧૦ જમણું ફેફ્સું, અને 





૧ છરડોઓ, ૨ શ્વાસનળી, ૩ ખેકાંટા, ઢાખી તરફનું તે ડાખુ' 
૪ ફ્રેક્સાં અને તેમાંના વાયુપોટા. ફેફ્સુ. 


હવામાં જુદા જુદા વાયુઓ છે, તેમાંનો પ્રાણુવાયુ 
આપણુને ઘણુ। ઉપયોગી છે. એનાથી અશુદ્ધ લોહી શુદ્ધ 
થાય છે. ફેક્સાંમાં ગએલી હુવા નાની નાની નળીઓમાં 
વહેચાઈ જાય છે. એ નળીઓને છેડે દ્રાક્ષના જુમખા જેવા 
વાગ્ુપાટા છે. તેમાં તે છેવટે નય છે. આપણુ જાણીએ છીએ 
કે લોહી શરીરમાં ફરીને પાછુ આવે છે, ત્યારે તે અશુદ્ધ 
ચએલુ હોય છે. આ અશુદ્ધ લોહી વાચુષાટા પાસે આવે 
છે, અને તેમાંની હવા ખહાર નીકળી તે લોહીમાં ભળે છે; 
આથી લોહા ચોકખુ' થાય છે. આ ચોકખુ' લોહી પાછ 
હૂંદયમાં જઇને શરીરમાં ફેરવા જાય છે, એ કાલની વાતમાં 


૩૬ 
'આવી ગયું છે. ખાધેલું પચી જાય છે ત્યારે તેમાંથી ખપને।.. 
ભાગ લે!હોમાં ભળે છે. આ ભાગને લેહ પોતાની સાથે 
લઈ પહેલુ' ફ્રેફ્સ:માં આવે છે, ને ત્યાંથી ડાબા હદયમાં. 
જાય છે એ વાત આગળ આવશે. 
લોહીનો કચરા શ્વાસ વાઢે ખહાર નીકળી નાય છે.. 
જે ફેક્સાંમાં થાડખી હવા ન જાય તો લેહ ખરાખર 
યોાકખુ ન થાય; માઢે આપણા ઘરમાં અને ખહાર બધે ચોકખુ 
રાખવું કે આપણુને ચોકખી હવા મળે. જે હેવા ખહાર 
કાઢીએ છીએ તે ખરાખ હોય છે. ખારીખારણાં ખધ કરીને. 
ખેસવાથી ઘરની હેવા બગડે છે; કારણુ કે. ખરાબ હવાને. 
ખહાર જવાની જગા મળતી નથી. આમ ન થાય એટલા 
માટે બારીબારણાં ખુલ્લાં શાખવાં. નદી કે દરીઃ*મા કાંઠેની 
તેમજ ખેતર પાધરની હવા ચોકખી હોય છે. તેવે ઠેકાણે. 
ફેરવા કે કામકાજ માટે જનારાઓને હે'મેશાં ચોકખી હવા 
મળે છે. આવાં માણુસોનું લોહી ચાકખુ' રહે છે. જેમતું લાહો 
ચાકખુ રહે તેમનાં શરીર સાશં રહે છે, માટે જેમ ખને તેમ 
ખુલ્લી જગામાં જઈ કામ કરવું, રમવું અને ફરવું એ સારૂં છે. 





વાર્તા ૯મી ઃ પેટના અ'દરના ભાગો. 
ખાધું પચાવનાર અવયવે!. 

છાતીની નીચે એક ખખોલ છે. એની અદર પૅટ છે, 
આ બખેોલમાં ખાધુ' પચાવનારા બધા અવચવો છે. ખાવાની 
કોઇ પણુ ચીજ પહેલાં શૉંમાં મૂકીએ છીએ. સૉંમાં દાંત અને 
જીભ આવેલાં છે. દાંત ખાવાની ચીન્નેનો ચાવીને ભુકો કરે 
છે. જીભ એ ચીન્નેને ષકેલી ધકેલીને દાંત તળે લાવે છે. 
એ વખતે સૉંમાં ખૂખ લાળ છુટે છે, તે તેમાં ભળે છે ને 
"ખોરાક નરમ થાય છે. ' 
૪જુવણુલાલ--પણુ સાહેબ, એ લાળ કયાંથી ઝરતી હેશે ? 
દાક્તર--ભાઇ, સૉંની ચામડીની પાછળ ગાંઠો છે. 
એ ગાંઠોમાંથી લાળ ઝરે છે. ને ખોરાક સ્વાદિછ હોય, 


કાટ 

કે તેમાંથી સારી વાસ આવતી 
હોય, તે સૌોંમાં લાળ 
ખહું ઝરે છે. આ લાળથી 
ખાવાની ચીને થોડીક પચી 
જાય છે. નો બરાખર ચાવવામાં 
આવે તો ખોશકમાં મિઠાશ 
આવે છે. સા ખઅતાવે છે 
કે તે સહેજ પચ્ચેો છે, મારે 


આકૃતિ ૧૧ ન ખાતી વખતે ખોરાક 
૧-ર-૩ લાળપિ'ડે!. ૪. ભ. ખૂખ ચાવવેો. 
ચાવેલા ખોરાકને જીભ આગળ ધકેલી ગળામાં 


સોકલે છે. ગળામાં ઠવા લેવાની એક નળી 
[ શ્વાસનળી ] છે, તેની પાસે જ ખોરાકને 


પેટમાં લઇ જનારી ખીજી નળી છે. આ 
નળોને અન્નનળી કહે છે. ખાવાની કે પી- 
વાની ચોજ ગળામાં નય કે તરતજ શ્રાસ- 
આકૃતિ૧ર. નળી પર એક ઢાંકણુ હોચ છે તે બન્ધ 
ર મી ક થઇ જાય છે, ને અન્નનળી એકલી ઉઘાડી 

રહે છે. આથી ખોરાક અન્નનળીમાં જય છે, 
ને ત્યાંથી ધીસે ધીસે હોજરીમાં ઉતરે છે. 
હોજરી પેટની ડાબી આજુએ આવેલી છે. 
ઉતાવળમાં કે હેસતાં હસતાં ખાવાપીવામાં 
આવે છે, ત્યારે કૈઈ વખત તેમાંનો થોડો 
ફા ભાગ શ્વાસનળી તરફ જતો રહે છે, ત્યારે 
સ અ'તરશ જાય છે, માટે ખાતી પીતી 
બ'ધ થઇ. વખવે શ્ચાંતિ રાખવી. 











હાજરીને જઠર પણુ કહે છે. તેના આકાર પાણીની 
મસક જેવો છે. ખોરાક હોજરીમાં જાયે છે, જેટ્લે તેમાં. 


જઠંરર્સ મળે છે. હોજરી પહોળી અને સાંકડી થયા કરૈ છે, 
તેથી તેમાં પડેલી ચીજે વલોવાય છે. ગાળીમાં વલેવાલી 


વખતે દહી'ને પાણી આમથી તેમ હાલીને એકઠાં થઇ જાય 
છે તેમ હોજરીમાં ખોરાક અને જઠંરરસ વલેોવાઇને 


એકઠાં થઈ નાય છે. અહો' ખોરાક પણુ બહુ ઝીણ્‌। થઈ 
જાય છે. આ જડઠંરરસ મળવાથી ને વલેોવાવાથી ખોરાકમાંથી 
ઘણે્‌। ભાગ પચે છે. જઠરમાં ખોરાક ચાર પાંચ કલાક 


રહે છે. ને ખોરાક ખરાખર રાંધેલો હોય તે તે વહેલે। 
પચી જાય છે. 


જઠંરને બીજે છેડે આંતરડું છે. ત્યાં -નાગળ એક 
પડદે હોય 
છે. જ્યારે ખો-, 
રાકને પચ- 
વાનું કાસ જ- 
ઠંજમાં પુરૂ થાય. 
છે, ત્યારે એ 
પડદો ઉઘડે છે, 
ને ખોરાક આંત- 
રડામાં જાય છે, 
આ વખતે ખેો- 





આફાતિ ૧૪. ત. હડે 
૧. અન્નનળનો ભ્નાગગ ૩. આંતરડાને પડદો. જજ જે 
ર. પિત્તતી કોયળી. ૪. આંતરડું. જુદા જુદા રસે 


મળવાથી તે લીલો! થઈ ગયો હોય છે. વળી તેમાંની ઘણી. 


૩૨ 

ચીશ્વે તો પચી ગએલી હોય છે. કૂક્ત તેમાં આવેલાં ઘીં, 
માખણુ, તેલ વગેરે ચરખીવાળા કે વૈલી ભાગે। પચ્યા વગરના 
હેય છે. આંતરડાના બે ભાગ છે. એક ભાગને નાતુ' આંતરડું 
કહે છે, અને ખીજ પહોળા ભાગને સાટું આંતરડું કહે છે. 

પેડુની જમણી બાજુએ પાંસળાં નીચે કલેજુ' છે, તેમાં 
પિત્ત ખને છે. આ પિત્ત, તેની પાસેની એક કોથળીમાં 
એકડું' થાચ છે. આ કેોથળીમાંથી પિત્ત ઝરે છે. તે એક 
નળી વાટે આંતરડામાં આવે છે. એથી ચરખીવાળી ચીનને 
ત્યાં પચી નય છે. છોતરાં, આખાપાખા ગળો ગએલા અના- 
જના દાણા, ફે્‌ળનાં કઠણુ બી, ભાજીપાલાનાં ડાંખળાં વગેરે 
પચતાં નથી. 


આ ઉપરાંત પેહુમાં તલ્લી અથવા ખરોાળ છે. એની 
વાત આગળ ઉપર કરવામાં આવશે. 


આંતરડાની અ'દરની બાનુમાં કરચલી કરચલી હોય * 
છે. જે જે ચીને પચતી નય છે; તે તે ધીમે ધીમે' એ 
કરચલીન! પડમાંથી બહાર નીકળે છે અને લોહી લઇ જનારી 
નળીએમાં ભળી જાય છે. પચ્યા વગરનાં નક્કર કાલો 
મળરૂપે બહાર નીકળે છે. 

શરીરમાંથી નકાસ્ુ પાણી બે રીતે બહાર આવે છે 
તો તે પરસેવારૂપે ચામડીનાં છિદ્રોમાં થઇને બહાર ય છે. 
વળી શરીરમાં પચવાના ₹અવયવોાની પાછળ ખાવાના વાલના 
ઘાટના બે સોટા પિ'ડો છે, તેને * મૂત્રપિ-ડ કે કે ચુરદ્દા કહે છે. 
તેની પાસે લોહી જાય છે, 'ત્યારે તેમાંનું' નકાસુ પાણી તે 
પિડોમાં જતું રહે છે. 'આઓ પિ'ડોને બે નળીએ। હોય છે. 
તેમાં થઇને એ પાણી કુછઠામાં કે મૂત્રકોષમાં આવે છે. 


૪૬૦ 


તે પાણી આપણે પેશાખ રૂપે ખહાર કાઢી નાખીએ છીએ. 
પરસેવામાં તથા પેશાખમાં પાણીની સાથે મળેલો ઘણે 
કચરા હાય છે. 


આ અધી વાત ઉપરથી હેવે તમે સમજ્યા હરે।, કે 
નદી , ૩૨૧% 9? “સૂ ક આપણે જે ખાઇએ 
૮#..“.. ઝં || 1“ છીએ, તેને દાંત ખરા- 
ન ક અર ચાવે, તેમજ 
તેની સાથે અરાખર 
લ્વાળ શળે તો તેમાં- 
ની કેટલીક ચીને 
ત્યાંજ પચી જાય 
છે. પછીથી જઠૅરરસ 
મસળવાથી કેટલીક ચીનને 
હોજરીમાં પચે છે. 
ત્યારબાદ ઘી, તેલ 
જેવી ચીજે પિત્તરસ 
અને ખીજા રસે સાથે 
મળીને આંતરડાંમાં 
1 પચે છે. આ ખધી 
આૃતિ ૧૫. પચેલી ચીનને આંતર- 
૧. મૂત્રપિંડ. ર. મૂત્રકોધ- ડાંનતી બાજુ પરથી 
ઝરી ઝરીને લોહી સાથે ભળી નાય છે, ને તેતું લોહી ખને 


છે. નકામી ચીજને કચરા રૃપે બહાર નીકળે છે, છેોતશરાં, 
અનાજના દાણા, બી વગેરે ચીને તથા ખીન્ને નછર કચરા 


ઝાડા વાટે બહાર આવે છે. વળી શરીરમાંના જે કચરો 





તી, 
“પાણીમાં એગળી શકે છે, તેમાંના કેટલોક પરસેવા રૂપે 
અને કેટલોક પેશાખ રૂપે ખહાર નીકળે છે. આ ઉપરાંત 
"શરીરમાંથી કેટલેક કચરે વાયુરૂપે શ્વાસ વાટે પણુ બહાર 
નીકળે છે 
વાર્તા ૧૦ મીઃ ચોાકખાઇ. 

ચામડી, દાંત, વાળા અને ન'ખની સ'ભાળા. 

“માપણી ચામડી કેવી છે, તેનાં છિદ્રોમાંથી શેલ કેવી 
રીતે નીકળે છે, અને તેને કેવી રીતે સાફ્‌ રાખવી એની 
વાત મે' પહેલેજ દહાડે કરી હતી.ન્‍ 

ઉંચી નાતના હિ'૬ુ લોકો અને ખીજી જાતોમાં જેઓ 
સુઘડ છે તેઓ રેંજ નહાય છે. કેટલાક લેકે એવા એ છે, 
જે જેઓ ખીજે કે ત્રીજે દહાડે નહાય છે, ને કેટલાક તે 
અઠવાડીએ એકજ વખત નહાય છે. જેઓ રોજ નહાતા 
નથી તેએ ભૂલ કરે છે. તેઆએ સમજડું જેઈએ, કે 
શરીરમાથી કચરો કાઢનાર ઝુખ્ય :અઅવયવ ચામડી છે. તેનાં 
છિદ્રોમાંથી પાણી રૂપે જે પરસેવો ખહાર આવે છે તેર્ની 
સાથે ઝેરી કચરા ભળેલે। હોય છે. પરસેવાનું પાણી વરાળ 
થઇ ઉડી નય છે ત્યારે ચામડી પર એ ઝેરી પદાર્થનું પડ 
અધાય છે. તેની સાથે પવનથી ઉડતી ધૂળ પણુ ચૉંટે છે. 
“વળી દરરોજ ધસારાને લીધે ચામડીના ઉપલા પડમાંથી નાની 
નાની કરચોા  છઢી પડે છે. એ પણુ પેલા મેલ સાથે ભળે છે. 


 અ% ચામડીમાંથી પરસેવે વગેરે નીકળીને તે કેમ ગ'દી થાય છે, 


ય તેને સાફ રાખવા શું કરવું જોઇએ તે વિષે પ્રશ્નો પૂછી પાછળ 
શીખેલી વાત તાજી કરાવીને આગળ ચાલવું. 








૪ર 


આ કચરો ચામડી પર રહી કહોવા માંડે છે. આઃ 
રીતે પરસેવામાંનો ઝેરી કચરો, ખહારની ધૂળની રજકણે। અને. 
ચામડીની કહોતી કરચોાનું એક પડ ચામડી ઉપર થાય છે. 
ને દરરોજ ખરાબર નહાવામાં આવે, અને શરીરને સાકે 
કરવામાં આવે તો તે પડ જતું રહે, નહિં તો દિવસે દિવસે 
એ પડ જાડુ' થતું જાય છે. આ ખધી ચીજને ત્યાં કહોવા. 
લાગે છે, અને તેથો નહિ નહાનાર માણુસોનાં શરીર પરથી 
એટલી ખધી ડુધર્ગ મારે છે કે તેમની પાસે બેસી શકાતું. 
નથી. આ કચરામાં રોગના પુષ્કળ જતુઓ પાકે છે. તેથી. 
ખસ, દાદર, ગુમડાં વગેરે થાય છે. દરરોજ આવા ઝેરી. 
કચરાવાળા બશેરેક પરસેવો થાય છે, તો પછી અઠંવાડીઃમા 
સુધી ન નહાઈએ, તે શરીર પર કેટલે બધો મેલ જામી. 
જાય, એનો વિચાર કરે. સારાં છોકરાંને આવાં છેોકરાં- 
ઓની પાસે બેસવાથી ત્તાસ થાય છે. 

જેઓ રેોમ૮ને રોજ નહાઇને ચામડી ચોકખી રાખતાં 
નથી તેમની ચામડી મ'દ થાય છે, “મને તેમાં સહેજ કફિકાશ 
નમાવે છે. જે દરરોજ ખૂખ ચોળીને નહાવામાં આવે તો 
ચાસડી સ્વચ્છ, સુ'વાળી અને મજખુત રહે છે, અને શરદી 
તેમજ ગરમી સામે ખરાખર ટકકર લઈ શકે એવી ખને છે. 

પરસેવાની સાથે ચામડીની નીચેથી તેલી પદાથો પણુ 
નીકળે છે. વાળના મૂળ આગળ તૈલી પદાર્થાની ગાંઠે! છે, 
જેમાંથી એ તેલ આવે છે. આ વેલી પઠાથને શરીર પરથી 
ખસેડવા માટે સાખુ વાપરવાની જરૂર છે. શિયાળામાં તેલી 
પદાથ થોડો આવે છે તેથી ને રોજ સાખુ ચોળીને નાહીએ 
તો ચામડી બરછટ થઇ જાય, પણુ ખીજી જતુઓમાં તો 
રોજ સ્રાખુ વાપરવો એ સાર્‌ છે. ટાઢા અથવા સહેજ 


૪૩ 


ગરમ પાણીથી નહાવું. વળી નહાતી વખતે પુષ્કળ પાણુંદે 
લેવું. કેટલાક લોકો પાણીની કસર કરે છે, તેથી ચામડી. 
જેઈએ તેવી સાફે થતી નથી.નાહ્યા પછી તરત જ કરકરા 


ટુવાલથી ઘસીને શરીર એકદમ કોર્‌ પાડવું. ભીના શરીરે. 
ઉભા રહેવાથી શરદી થાય છે. 


જનાવરોને પણુ નહાવાતું અને શરીર સાફ રાખવાનું. 
ગમે છે. ચકલીઓ જ્યારે તળાવની પાળપર કૈનદી કાંઠે આવે 
છે, ત્યારે પાણીમાં પડીને નડાાય છે, ને તેમાં આનદ માને છે. 

વરસાદનાં ઝાપટાં પડયા પછી ધોવાઇને સાફ થએલાં 
ઝાડપાન કેવાં સુ'દર દેખાય છે! નહાંવુ' એ કુદરતી છે, પણુ કેટ-: 
લાકલે।કો પોતોની અકલનોા ખોટો ઉપચોાગ કરી નહાતા નથી.. 

દાંતઃ--હવે દાંત કેવા હોવા નેઈએ, તેની આપણે. . 
વાત કરીએ. દાંત એ ખોરાકને દળીને લોટ જેવો કરી. 
નાખવાની ઘટી છે, એ આપણે શીખી ગયા: જે હાંત હાલી. 
જાય કે પડી જાય, તો ખોરાક ખરાખર ચવાય નહિ, અને. 
ખાધુ મથ પણુ નહિ; માટે દાંત સારા રાખવાના ઉપાય. 
આપણે જાણુવા જેઈએ. 


પહેલાં તો આપણે દાંતન!. 
પ્રકાર તપાસીએ. આપણા મોં-- 
માં આગલા ભાગમાં ઉપર અને 
નીચે ચારચાર દાંત છે. એ 
ચપટા છે, અને કરડવાના 
આયૃતિ ૧૬ કામમાં આવે છે. તેની ખન્ને 
જ ર ર્‌ વ્‌ ખાજુએ રાક્ષીએ છે. તે કેડે -- 
૧. આગલ્ષો દાંત, ૨. રાક્ષી, વાતું કામ કરે છે. એની પછી. 
૩, ૪. દાદે. દાઢો આવે છે. દાહો પર હાથ. 





૪ટ 


ચૂ 


ફેરવશે।, તો તે કરકરી લાગશે. દાહો વડે ખોરાકનો ભુકે। થાચ 
અ રૂ રૂ સ 
છે, છેક છેવટની દાઢે વડે ખોરાક દળાઇને લોટ જેવે। થાય છે. 


જૂ 


કોઈપણુ દાંત ચીરીને તપાસશે।, તો તેમાં ત્રણુ પડ 
“માલમ પડરે. છેક અ'દરતું' પડ પોચું છે. તેમાં લોહીની 
સ; નસે અને મગજને સ'દેરી। પહાંચાડ- 
 નાશા સ્રાનત'તુઓ છે. તેની ઉપર કઠૅણુ 
પડ છે. પણુ સોથી ઉપરતું પડ ખૂબ 
ઝઠેણુ છે. આ પડ સડી જય કે ખરી 
પડે, તો પછીથી તેની નીચેનું પડ 
બગડવા માંડે છે. આથી કરીને આ 
પડતુ' ખૂખ રહક્ષણુ કરવુ નનેઇએ. નને 
દાંતની બરાબર સ'ભાળ લઇએ, અને 
રોજ દાતણુ કરીને સાફે રાખીએ, તો 
એ પડ સારૂ રહે છે. ખાધા પછી કે 
ન દા હિ , શ્રા, હ્ર9ધ પીધા પછી કફૉગળા 


આરતિ 7 , જુર્વા, અને આંગળી વડેદાંત ઘસીને 
૧, ઇનમલ. ૨. વચલુ 

પડ. ૩. છેક અદનું સાક્‌ કરવા, 

પડ. ૪. અવાળઇ. પ. શી 
દાંતતું મૃળ. દાંત જડખામા સનજડે ચોટા- 
રેલા છે. કેટલાક માણુસોના દાંત ખહુ ખહાર આવી ગએલા 


હોય છે. જે લોકો અવાળુ' કે પેઢા પર આંગળી ફ્રેરવતા નથી 
પ પ સ “જ 


તેમનેએવુ'થાય છે. કોગળા કરતી વખતે પેઢા ઉપર ઝડપ- 
ખ'ધ આંગળી રેરવવી, આથી પેઢાં સારાં રહેશે. કેટલાકનાં 


જ 


*“વેઢાંમાંથી લોહી નીકળે છે, અને ત્યાં લીલા કે કાળાશ 


ફિ 
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ક્ષ 


પડેતા ડાઘા દેખાય છે. આ ખતાવે છે, કે એવા 'માણુસોનેઃ 
ખોરાક ખરાખર નથી. તેઆએ ખાસ કરીને રસવાળાં શાક, જુદી 
જુદી જાતની ભાજી, અને તાજા' લીંબુ ખૂખ ખાવાં જેઇએ. 
થોડા દિવસ લાગલાગટ એમ કર્યાથી તેમનાં પેઢાં સારાં થશે. 
જે લોકો પોચું પોાચુ' ખાય છે, તેમના દાંતને પૂરી કસરત 
મળવી નથી. તેથી તે નબળા થઇ જાય છે. રોટલા, ભાખરી, 
ચણા, વટાણા, પૌ'આ, ધાણી વગેરે ખૂખ ચાવવી પડે એવી 
ચીજે ખાવીજ નેઇએ. આથી એમ ન સમજવું, કે જેમ 
ખૂખ કઠણુ ચીજે ખાધએ તેમ દાંત સારા થશે. દાંત વડે 
આખી સોપારી ભાગવાની નથી, તેમ કરવાથી તે! ઉપછુ 
પડે ખ'ડિત થાય અને તે જવાંથી દાંત ખગડવા માંડે. વળી 
જેએ ખૃબ ઉની ઉની અથવા ખૂખ ઠં'ડી ચીને ખાય કૈ 
પીએ, તેમના દાંત વહેલા ખગડે છે. 


નાનાં ખાળકોને ગળી ચીજે ખૃખ ભાવે છે. ખૃખ મિ- 
ઠોઈ ખાનારાં બાળકોને દાંતના મૂળ આગળ કાળા ડાધા પડે 
છે, ને પછીથી તે ત્યાંથી સડી નાય છે. કૈટલાક એમ માને 
છે, કે ખાળકના ડ$ુધીઆ દાંત પડી જઇ નવા દાંત આવશે 
તે સારા આવશે. આ તેમની ભૂલ છે. નવા દાંત પેઢાની 
અદર વધે છે, ને તેની અણીઓ દુધીઆ દાંતના મૂળને અડ-- 
ફેલી રહે છે. નવા દાંત ધીમે ધીમે વધીને ડુધીઆ દાંતને 
પકેલીને બહાર કાઢી નાખે છે,પણુ તે ખહાર પડે તે પહેલાં 
તેનો રોગ નવા દાંતને લાગી જાય છે. એથી નવા દાંત 
નીકળતાંજ ખરાખ નીકળે છે, માટે નાનપણુથી દાંત 
સારા રાખવા. 


૪૬ 
જોઇક વખત દાંત દુખે છે. એવે વખતે મીઠાના કે. 
ફટકડીના પાણીના કોગળા કરવા. એથી દરદ નર્મ પડેરે. 
છતાં દુઃખ કમી ન થાય તો  દાકતરની સલાહે લેવી. 
નં'ખઃ--નખ કેવી રીતે સાર્‌ કરવા એ મે તમને 
પહેલાં સમજાવ્યું છે. તમે આખો દહાડો જુદ્ઠાં જુદાં કામ કરે 
છો. એ વખતે નખની નીચે સેલ ભરાય છે, એટલુંજ નહિ 
પણુ નખની ઊગવાની જગા આગળ નખ અનેચામસડી વચ્ચે 
“પણુ સેલ ભરાય છે, માટે પાણી પીતાપહેલાં કે ખાવાની 
તેયારી કરતા અગાઉ હાથ ધોનજે પણુ તેની સાથે નખની 
નીચેથી તથા નખ ઊગે છે ત્યાં આગળના ખાંચ।માંથી પણુ 
સલ કાઢી નાખને. રૂમાલનાો છેડો પલાળી તેના વતી નખ 
લેોહ્શે તો તે ભાગ સાફે થઇ જશે. આથી વળી ખીન્ને 
જાયદો છે. તમારો નખ જ્યાંથી ઊગે છે ત્યાં આગળની 
ચામડી નખને ચોટી રહેશે નહિ, અનેનખ ઘાટદાર થશે. 


હાથ ઉપરાંત પગે પણુ દસ આંગળાં છે, ને તે ઉપર 
પણુ નખ છે. પગનાં આંગળાંના નખ તરફે ઘણા નેતા પણુ 
નથી. તેમના પગના નખ લાંખા વધીગયા હોય છે. ત્યાં 
કચરો ભરાય ત્યારે ઘણું દુઃખ થાય છે, અને એથી કોઇક 
વખતે તે નખ પાકે છે. વળી જે નખ ખડું વધે તો આંગ- 
ળીનો કોર પરની ચામડીમાં તે પેસે છે, અથવા પાસેની 
આંગળીની ચામડી:સાથે દખાય છે. આથી ખડું દુઃખ થાય છે. 

હેલે એક વાત કહેવાની રહી. કદી નખની નીચે કફૂંસ 
"વાગે તે તેને સાચવીને પકડી ખે'ચી કાઢવી. ત્યાં કદી ખોત- 
"જવું નહિ. તેમ કરવાથી ખહું દરદ થાય છે. એવે વખતે ત્યાં 


૪૭ 


પાણીના પાટો ખાંધવો, અથવા ઘઉ'ની પોલ્ટિશ# બાંધવી. 
ાલ્ટિશ બાંધવાથી એ ભાગ પોચો પડ્શે ને ફોંસ કે 
કાંટો ખે'ચી કઢાશે. જે કાંટો ઘણા ઉંડો ગયે હોય તે 
દાકતરની મદદ લેવી. 


ક 
વાર્તા ૧૧ સીઃ વાળી? 


દાક્તરે આજે મેજ ઉપર તેલની બાટલી, સારા 
રેશમ ધોવાનો સાખણુ, કાંસકી અને ખ્રશ રા'્યાં હતાં. વળી 
પાસે ભી'ત ઉપર વાળનું ચિત્ર લટકાવ્યુ' હતું. બધાં આવ્યાં 
એટલે તેમણે વાત શરૂ કરી. 
આપણા આખા શરીર ઉપર નાના સોટા વાળ ઊગે 
* ફક્ત પગને તળીએ કૈ હથેળીમાં વાળ ઊગતા નથી. 
સાધી વધારે વાળ માથે ઊગે છે. આજે આપણે એ વાળ 
વિષે વાત કરશુ 


વાળ છેક ચામડીના નીચેના ણં ઊગે છેતે તે 

આ ચિત્ર પરથી સમજી શકશો. માથા પરના વાળ ખહું 

પાસે પાસે ઊગે છે અને બહુ લાંબા હોય છે. જેના વાળ 

લાંબા અને સ્ુ'વાળા હોય છે તેખહુ ખશ થાય છે. આપણી 

ચામડીતુ' ઉપલું પડ ધીષઞે ધીસે ઘસાઈ ખરી પડે છે, એજ 

પ્રમાણુ માથાની ચામડીતુ'પડ પણુ ખરી પડે છે.આ ચામડીની 

* એક ચમચો ભરીને ધઉંનો લોટ લઇ તેમાં પાશેરૅક પાણી 

૨હી ઉકાળવું. ઉકાળતી વખતે હલાવ હલાવ કરવું, જાડું થાય એટલે 
ઉતારી લેવું. આનુ નામ પોલ્ટિશ કહેવાય. 


તન 


«૪૪ ,૪ ત /૭ 


૪૮ 


દચો વાળમાં રહૈ છે. ત્યાં પરસેવે પણુ થાય છે. એ ઉપરાંત 





આકૃતિ ૧૮. 


- ચામકીનુ ઉપલું પડ. 
* જગના ડણો. 


પરસેવાના પિંડ ને મળ. 


* વાળનાં મૃળ. 


હા 


* તેક્ષવાળી ગાંઠો. 


ચામડી નીચૅતી ચરખી. 


ધૂળ વગેરે ઉડી ત્યાં કચરા. 
એકઠા થાય છે. ને વાળ બરા- 
બર સાક્‌ ન કરીએ તો માથામાં 
ખોડો થાય છે, અને પછી તેમાં 
લોખો ને જૂઓ થાય છે. ને. 


વધારે બેદરકારી રાખીએ તો 


વાળ ખરી પડે છે. ઝૈટલ્રાકને. 
માથામાં કોહું અથવા ખીજા 
રોગ થાય છે. 

શું કરવાથી માથું સાક્‌ રહે. 
તેનો હેવે વિચાર કરીએ. આ- 
પણા લે।કો વાર તહેવારે છાશ,. 
ડાળ મટોડું', અરીઠાં, આમળાં કે 
સાખુ વતી માથું સાક્‌ ડરે છે. 
ને પ્રાંતીજ કે વઢવાણુના રેશમ 
ધોવાના સાખુ લઇએ, તો તે 
સસ્તે ને સારો પડે છે. તેના 
વતી દર સઠંવાડીએ કે પખવા- 
ડીએ માથુ' ખૂબ થોળીને સાફ 
કરવું. પછોથી માથાને કોર્‌ પા- 
ડી નાખવું. ભીના વાળ લઇને બ- . 
હાર ફૂ્યાથી શરદી થાય છે. તમે . 


ચિત્રમાં નેશો, તે। ત્યાં તમને ગાંઠો જેવું જણાશે. સ ગાંઠો- 
માંથી તેલી પદાર્થ ઝરેછે, અને તેથી વાળ સુંવાળા રહે છે.. 


હક 


ને રાજ સાબુ વતી માથુ' ધોવાય તો આ તેલ પણુ ધોવાઈ 
જાય, એટલે વાળ બરછટ થાય છે. 

ચ'ચળ-દાક્તરસાહેબ, એ ગાંઠોમાં તેલ કયાંથી આવ્યું? 

દાકતર--ડીક સવાલ પૂછયો. સાંભળે, આપણે ધી, 
તેલ, માખણુ વગેરે ખાઇએ છીએ તે લોહી સાથેમળે છે, 
ને તેમાંથી આવે તેલી પદાથ ખને છે. 

કેટલાક લોકે! માથામાં ખહુતેલ ઘાલે છે. આમ ન 
કરવું નઈએ, એથી તે। માથું ચીકણું થાય છે, ને કપડાં 
તેમજ પથારી બગડે છે. આંગળી વતી સહેજસાજ તેલઃ 
લઇને ચામડી નીચે વાળ ઉપર ઘસડં, અને પછી આખા 
ચોટલા પ૨ હાથ ફ્રેરવવો. આથી ખધે સાધારણુ તેલ આવી 
જરે. પછીથી વાળને ઝીણીકાંસકી વતી સાચવીને હોળવા.. 
ખે'ચીને હોળવાથી વાળ તૂટી જય છે. લેહાની કે એલ્યુ- 
મિનિઅમ જેવી ધાતુની કાંસકીથી હોળવાથી ચામડી છે।લાય. 
છે. જો આ વાળ સારી રીતે હોળીએ તો તેમાં જૂ કે લીખ 
થતી નથી.વળી વાળનેસારા ખ્રશ વડે સારે કરવા. વાળના 
મૂળા આગળથી છેડા સુધી ખ્રશ ફેરવવું. આમ કરવાથી. 
માથાની ચામડી સાફે રહે છે, ને તે પાતાતુ' કામ ખરાખર 
કરી શકે છે. વળી તેથી વાળ પણુ સુ'વાળા ને સાકે રહુ 
છે, ખ્રશ વાપરનારે બહુ કઠૅણુ ખ્રશ ન લેવું. કઠેણુ ખ્રશથી 
તો વાળ તૂટી જાય છે.માથુ' હોળ્યા પછી લીલ્લે અબેોડો 
વાળવો. ખેચી ખેચીને અબોાડો વાળવાથી પણુ વાળ તૂટીને 
ટુકા થઇ જાય છે. જેમને લાંબા વાળ ગમતા હોય, તેમણે 
જેમ ખને તેમ વધારે વખત વાળ ખુલ્લા રાખવા. હુવા 
અજવાળાની સ્મસરથી વાળ લાંખા થાય છે. જેએ સખત 
ટોપી કૈ પાઘડી પહેરે છે, અથવા જેઓએ માથે સખત 
કપડું' બાંધે છે, તેમને તાલ વહેલી પડે છે. 

૪ 


પ૯ 

ફેટલાંક છેકરાંના માથામાં જૂ પડે છે, તે કેસે કરી 
નીકળતી નથી, આવાં છેકરાંના માથામાં ખીજે ત્રીજે દહાડે 
'ખૂખ તેલ ઘાલયું. પછીથી થોડીવાર બેસી રહેવું. એથી જૂએ! 
તેલમાં મરી જશે, અને લીખેો વાળથી છુટી પડશે. પછી 
જણી કાંસક્રીથી વાળ છોળવા. ત્યાર પછી વાળને ખૂખ 
સાબુથી ચોળવા અને ક્રીણુવાછી' માથુ' હોય ત્યારે પાછા 
હળવા. આસ કર્યાથી ધીસે ધીમે જૂએ જતી રહેશે. નને 


એકાદ અઠવાડીઓ સુધી આમ વાળની સભાળ લેવામાં 
આવે તે! ખધી લીખોા તથા જૃએ જતી રહેશે. 


ના વ વાસાારકર૩૦૦૦- 


વાર્તા ૧૨ મીઃ સુથડતા [ચોકખાઈ:;] 


ચે।ક'ખાં કપડાં, ચોક'ખી પથારી, સેલથી થતું નુક્સાન, 
એરડે કેસ સાડ રાખવે!* 

આપણે જેઈ ગયા કે આપણુને રોજ પરસેવો થયા 
કરે છે. આપણે જે કપડાં પહેરીએ છીએ, તે આ પરસેવો 
ચૂસી લે છે. તેમાંથી પાણી ઉડી જાય છે, પણુ તેમાંનો 
મ્રચરો। કપડાંમાં રહે છે. આથી ધીમે ધીસે કપડાં સેલાં 
થાય છે, ને ગ'ધાવા માંડે છે. મેલાં કપડા પહેરવાથી ચામ- 
'ડીના રોગો થાય છે, તેથી તે ધોવાં નેઇએ. કપડાં ધોવાથી 


ત્તેમાંના મેલ જતો રહે છે. પૈસાદાર લોકે ધોબી પાસે કપડાં 
શ્વોવડાવે છે, અને તેમનાં શેજનાં પહેરવાનાં કપડાં નોકરે 


પ્રૃએ છે. બધા માણુસો બૈસાદાર હોતા નથી. પૈસાદાર 
તેમજ ગરીખ સવેને કપડાં ધોતાં આવડવું જઇએ. મેલાં કપડાં- 
માંથી સુતરાઉ, રેશમી ને ઊનનાં-કપડાં જુદ્દાં પાડવાં, પછીથી 
દરેકમાંથી કાચા ને પાકા રંગનાં તથા (રગ વગરનાં કપડાં :' 


પર 


“*%2ાં પાડેવાં. કાચા ૨ગનાં કપડાંને ટાઢા પાણીમાં થોડી વાર 
પલાળી મૂકવાં, ને પછી અ'દરની અને ખહારની ખાજુએ 
'સાખુ ઘસી તેમને એક બાજુએ મૂકવાં. ઊનનાં કપડાંને 
પણુ ઉપર પ્રમાણિજ ટાઢા પાણી અને સાખુ વતી ધોવાં. 


'તઅર્ધાએક કલાક પછી તેમને સાધારણુ ગરમ પાણીમાં 
તારવીને સાફે કરવાં. તેમને આમળીને નીચોવવાં નહિ, 
“પણુ દાખીને તેમાંથી પાણી કાઢી નાખવું. ને ગરમ 
કપડાંને ઉકળતા પાણીમાં રાખવામાં આવે, કે આમ- 


“ળીને નીચોાવવામાં આવે, તો ચઢી જાય છે. રેશમી કપ- 
ડાંને પણુ બાફેવાં કે ગરમ પાણીમાં ખૂખ વખત રાખી 
મૂકવાં નહિ. તેમને પણુ ટાઢા પાણીણાં અધૌએક કલાક 


ક 


પલાળી રાખવાં; કે શેલ છુટો પડે પછીથી સાખુતું પાણી 


ટાહું' કરી તેમાં અધોએક કલાક પલાળી મૂકવાં. સાખુ કાતરીને 
પાણીમાં ઉકાળવાથી સાખુતુ' પાણી તેયાર થાય છે. જે સાખુ 


સાથે ટકણુખાર અથવા બોરાક્ષ મેળવ્યો હોય તે કપડાં 
સારાં થાય છે. સફેદ સુતરાઉ કપડાંને ટાઢા પાણીમાં ખૂબવાર 
“પલાળી રાખવાં. પછીથી તેમને સાખુના ગરમ પાણીમાં 
કલાક પલાળી રાખવાં. ત્યાર ખાદ તેમને ખહારકાઢી લાકડા 


કેપથરા પર મૂકો પાયાથી સહેજ ટીપવાં કે છબછખાવવાં. 
અ 


છેવટે તેમને ખૂખ તારવીને પાછાં ધોવાં. ને પાણી સાર્‌' ન 


'છહોયતે સાખુ સાઘે થોડા ધોવાનો સોડા અથવા ખારા નાખવો. 
'તારવતી વખતે પાણી બદલ્યા કરવું, નહિ તો સાખુ કે 


સેોડાનો ભાગ કપડામાં રહી જરે, અને કપડાં પીળાં 
પડી જશે. નદી કે તળાવના ખહાળા પાણીમાં કપડાં 
તારવવાથી તે વધારે સારાં થાય છે. સહેજ ગળી 
નાખીને તેયાર કરેલા પાણીમાં છેલ્લી વખત ધોળાં 


કપડાં બોળવાથી તે વધારે ઉજળાં થશે. કાચા રંગનાં કે 
રશમી કપડાંને તડકામાં સૂકવવાં અહિ. એવાં કપડાંને ખૂખ 


પર્‌ 
હવા આવતી હોય ત્યાં છાયામાં સૂકવવાં. તડકાને લીધે 
બધાજ કાચા રંગ ને કેટલાક પાકારગ ફેટકી જય છે. ઊનનાં 
કપડાં જેમ બને તેમ વહેલાં સુકાઈ જાય એવી ગોઠંવણુ: 
કરવી. ધોએલાં કપડાંની કરચલી ભાગીને ઘડી વાળી. 
દાખી મૂકવાં. 
પથારી--રાત્રે સૂ/એ છીએ ત્યારે આપણુને જે પર- 


। થાય છે, એમાંનો કેટલેક પથારી ચૂસી લે લે છે, “માથી 
મેલી થાય છે. દિવસે દિવસે તેમાં સેલ વધે છે, અને. 


તે ગધાવા માંડે છે. આ ઉપરાંત ધૂળ ઉડી ઉડીને પણુ તેમાં 
સી થાય છે. કેટલાક લે કોની પથારીએ તે! એવી ગ'ટી 
ને ગંધાતી હોય છે, કે તેમાં સારા માણુસો સૂઇ પણુ શકે 
નહે. *માવી પથારીઓમાં માંકડ થાય છે. પથારી ચે।ક'મી. 


રાખવી હોય, તો તેના પર ચાદર પાથરવી ને તે દર “રડે - 
વાડીએ ખદલવી. જે રોજ બદલાય તે ઘણુ સારું. જેમને. 


ક્રપડાં ધોતાં આવડતાં હોય તે તો રોજનાં કપડાં. ભેગી ચા$રે 
પણુ વોઈ નાખે છે. પથારીઓને ખે ત્રણુ દિવસે તડકે નાખી. 


બને તરફથી તપાવવી. થોડે થોડે દહાડે તેમને લાકડી વતી. 
ઝૃડીને તેમાંથી ધૂળ ઉડાડી નાખવી. ખાટલા વાપરનારે ૬૨ 


અઠવાડીએ પાટી ઉચી કરી તે નીચે તપાસ કરવી કે તેમાં 
માંકડ થયા છે કેનહિ. ખાટલાને પણુ તડકે નાખી તપાવવા ને 


ઝૂંડીને સાફ્‌ ક્ેરવા. ને તેમાં માંકડ પડયા હોય તો તડેોમાં ને 
પાયાના સાલમાં ગ્યાસલેટ નાખવુ' કે માંકડ મરી જાય. 


મેલથી થવુ' ઝુક્સાન--તસે સો સમજ્યાં હેશે। કે 
યોક'ખાં રહેવું એ સાર્‌ છે, અને સૈલાં રહેવાથી માંદા થવાય 
છે. ખશખગ ચોળીને નહિં નહાવાથી.ચામડીનાં છિદ્રો પુરાઈ 
જાય છે. :.રીર ગધાય છે, અનેગડશુમટ થાય છે, હાથ 


સેવે 
જૂ 
તેમે 


૫૩ 
“અને નખ સાફ્‌ ન રાખવાથી ત્યાં સેલ ભરાય છે, નેતેમાં 
રગના જ'તુએ પાકે છે. તે ખોરાક સાથે પેટમાં જાય છે. 
[દાંત સાફ નહિ રાખવાથી તેના ઉપર છારી વળે છે, તે સડી 
“જાય છે, અને વહેલા પડી જાય છે. માથુ' બરાબર ચોળવામાં 
જે હોળવામાં ન આવે તો તેમાં ખોડો, લીખો કે જૂઓ 
થાય છે. કપડાં પણુ સાષ્ ન રાખવાથી ગ'ધાય છે, ને તેથી 
શરીર ખગડે છે. વળી પથારી અને ચાદરો સાક્‌ નહિરાખ- 
વાથી તેમાં સેલ થાય છે; અને માંકડ પડે છે. 
ઓરડે ચોકખેો રાખવાની રીતઃ--એરડામાં કચરો 
જેવી રીતે આવે છે તે પહેલાં જણુવું નેઈએ. ઘરનાં ખારી 
આરષણાંમાંથી બહારની ધૂળ ઉડીને આવે છે. વળી તમ બ- 
"હારથી અદર આવો ત્યારે તમારા પગ પર ચૉંટીને ધૂળ 
અદર આવે છે. પગના ઘસારાથી લીંપણુ વગેરે ઘસાય છે, 
તેથી પણુ કચરો વધે છે. કેટલીફ ખાવાપીવાની ચીજે હેો- 
બાય, તેથી પણુ ઓરડો ગરો થાય છે. 
ઓરડો ચોકખો રાખવા સાર્‌ તેની ભાંયને દ૨૨ાજ પહેલાં 
બેઠે હાથે વાળવી, કે પૂળ ઉડીને લી'તોએ કૈ સામાન પ૨ 
ચૉંટે નહિ. ને બહું ધૂળ થઇ હોય તો. પહેલાં એરડામાં 
સહેજ સહેજ પાણી છાંટવું અને પછીથી કચરો! વાળવેો. 
આથી ધૂળ ઉડીને ખીજે ચોટશે નહિ. વાળતી વખતે એ૨- 
ડામાં પેઢીએ કે કબાટ હોય તેમની નીચેથી અને આગળ 
પાછળથી પણુ કચરો કાઢી નાખવો. પછી ભી'તોને કકડા વતી 
“ખખેરી નાખવી ને સામાનને લૂછી નાખવે।. દર અઠવાડીએ 
“વાંસ સાથે સાવરણી બાંધીને ઓરડાની છત ઉપરથી કે છાપરા 
“ચેથી નળાં કાઢી નાખવાં, વળી થોડે થોડે દહાડે એર- 
'કામાંના સામાન ખહાર કારીને આખો ઓરડા વાળી 


૫૪ 
નાખવો, અને પછી સામાન લેહીને ગાઠૅવવો. એઓરડામાંનો. 
સરસામાન બરાખર ગોઠૅવવેો કે બધું સાર્‌ દૈખાય, જે" 
ઓરડામાં ઘણુ! સામાન હોય છે, તે બરાબર સાફ થઈ 
શકતે! નથી. આથી ઓરડામાં ખાસ જર્રનાજ સામાન 
રાખવો. પેટીએ વગેરેને પાયા ન હોય તે! તેમને પાટલા 


ઉપર મૂકવી, કે તેમની નીચે ઇંટો ગોડૅવી અદ્ધર રાખવી. 
આથી નીચેનો કચરો કાઢી શકાશે. 


ઓરડાની બહાર કોથળાનો કકડો કે પગ લૂજણું. 
મૂકવું. તેના ઉપર ખહારથી આવનાર પગ લે।ાહીને અદર 
પેસે તો બહારનો કચરો આછો આવશે. સારે ઓરડામાં 
દુગન્ધ મારશે નહિ, તેમજ જ'તુએ પણુ પાકેશે નહે, . 
એથી તસે સાજા રહેશે. 
વાર્તા ૧૩સીઃ ખેપ્રાકે* 
નડે એવે! ખોરાકે, કાચાં અથવા બગડેલાં ફેળા, 
તેમજ ઉતાવળથી 'ખાવાસાં અને હદ ઉપરાંત 
"ખાવામાં રહેલું ન્નેખસમ. 
ખોરાકની જરૂર--તમે ગાડીએ અને ગાડાં ક્રતાં 
નેયાં હશે. ધીમે ધીમે તેમના જુદા જુદા ભાગો ઘસા- 
ઇને પાતળા થતા જાય છે, અને છેવટે તે નકામા થાય. 
છે. આજ પ્રમાણે જ્યારે આપણે હાલીએ ચાલીએ, રમીએ 
ફૂદીએ, દોડીએ, વાતો કરીએ, વાંચીએ કે ખીજું કામ 
કરીએ, ત્યારે શરીરના જુદા જુદા ભાગો ઘસાય છે.. 
અત્યારે તસે માર્‌ કહેવું સાંભળે છે, ને ધ્યાન આપો 
છે, ત્યારે મારા મોંના અને મગજના ભાગા ઘસાય છે,. 
અને તમારા કાનના અને મગજના લભાગે। ઘસાય છે. 


ષપષ 


કામ કરવાથી શરીરના ભાગો ઘસાય છે, ત્યારે ખધા ભાગે 
ઘસાઈને પાતળા કેમ નહે પડતા હોય ? આ એક શોટેો 
સવાલ છે. આપણા શરીરમાં જે લે।હી ફેરતુ' રહે છે તે વારે 
ઘડીએ ઘસાએલા ભાગોને ઠીક કરી પાછા હેતા તેવા 
કરે છે. તે ખીલકુલ ભૂલ કરતુ નથી. કાનમાં, અંખમાં, કે 
માથામાં નેઇતી ચીક તે પગમાં લઇ જતુ નથી. જે ચીનને. 
જ્યાં જોઇએ ત્યાંજ તે લઇ જય છે. આ ઉપરાંત નાના ખાળ- 
કોના ખબધા:ભાગોા વધે છે, તેમને વધવાને માટે જેઈતી ચીને. 


લોહીમાંથી આવે છે. આ લે!હી ખોરાકમાંથી થાય છે. આપણે 
જે ખાઈએ છીએ તે પચીને લોહી થાય છે. એજ લોહી આ 


કામ કરે છે, એટલે એમ કહીએ તે! ચાલે કે ખેરાકને લીધે 
આપણા શરીરના ઘસાએલા ભાગે। સારા થાય છે; અને આપણે. 
વધીએ છીએ. ખોરાક ખીજુ' પણુ કામ કરે છે. આપણે ખાઇ- 
એ છીએ, તેથી શરીર ગરમ રહે છે. ને આપણે ખાઇએ. 
નહિ તે! શરીર ધીમે ધીમે નબળ થઈ જઈ તે ટાડું 
પડી જાય. 

કેવો ખોરાક ખાવે। ?--ડવે એટલું તો સમજ્યું હશે. 
કે આપણે એવો ખેોરાક લેવો નેઈએ, કે જેથી માંસ અને. 
હાડકાં બને, અને વળી શરીરમાં ગરમી પેદા થાય. હવે શું 
ખાવુંએ સવાલ છે. જે ખોરાક ખાવાથી આપણે સાજાતાજા. 
રહીએ તે ખોરાક સારો ગણાય, અને જે ખોરાક ખાવાથી. 
આપણે માંઠા પડીએ તે ખરાખ ગણાય. કયો ખોરાક નડે છે 
તેની વાત હુ' આજે તમારી સાથે કરીશ. 

નીચેની ચીજે ખાવાથી આપણે હેરાન થઇએ છીએઃ--- 
(૧) કાચો! ખોરાક (૨) બગડી ગએલી ચીનને (૩) વાસી 
ખેરરાક (૪) ખળી ગએલી ચીજને (૫) ભારે ખોરાક. 


પરુ 

(૧) ખધી કાચી ચીને નડતી નથી. કાંદા, મળા વગેરે 
કાચા ખાઈ શકાય છે, અને તેથી શરીરને ફાયદો થાય છે. ફક્ત 
કાચાંપાકાં ફળ ખાવાથી શરીરને નુકસાન થાય છે, અને માંદા 
થવાય છે. કાચાં ફેળ લીલાં અને કઠેણુ હોય છે, અને તે 
હોજરીમાં પચી શકતાં નથી. એ ખાધાથી પેટમાં દુઃખે છે. 

(૨) બગડી ગએલી ચીનને ઘણી પોચી પડી ગએલી હોય 
છે, અને તેમાંથી'વાસ પણુ મારે છે. :આવી ચીનને ખાવાથી 
ઝાડા ઉંલટી થાય છે, અને આપણે હેરાન થઇએ છીએ. 

(૩) વાસી ખોરાક બગડવા માંડે છે. ને રાધેલી ચીજ 
એક બે દિવસની હોય તે તેના ઉપર સહેજસાજ ફૂગ (ઉખ) 


વળેલી હોય છે. વાસી ટ્ૂધ બગડી ગએલું હોય છે. આવી 
ચીજે ખાવાથી ઉલટી અને ઝાડા થાય છે. 


(૪) બગડી ગએલી ચીનને નકામી છે. તેમાંનાં ઘણાં 
પુષ્ટિકારક તત્ત્વો નાશ પાસેલાં હોય છે. એવી ચીનને ખાવાથી 


હોજરીમાં નકાસો ભાર થાય છે, અને શરીરને કઇ લાભ 
થતો! નથી. 


(પ) થોડીક તળેલી ચીને અને મિઠાઈ ખાઈએ તે હેરાન 
થવાતું નથી; પરંતુ જેઓએ એવી ચીનને ખદુ ખાય છે તેએ] 
હેરાન થાય છે. તે ચીજો ઝટ પચવી નથી, પેટ ભારે લાગે 
છે, ખાટા હોડકાર આવે છે, અને માંદા પડાય છે. બે ત્રણુ 
દહાડા લાગલાગટ મિઠાઈ ખાવામાં આવે તેો। બેચેની લાગે છે. 

ઉતાવળથી ખાવાસાં રહેલુ' નેખસ--આપણેુ 
પહેલાં નેઇ ગયા છીએ કે જે ચીજો આપણે ખાઇએ છીએ, 
તે મોંમાં ચવાય છે ને તેને જ્ીણુ। ભુકે। થાય છે. એ વખતે 
તેમાં લાળ ભળે છે ને ખોરાક પચવા માંડે છે. ને આપણે 


પદ 


ઉતાવળથી ખાઇએ તો તે આખોપાખોા પેટમાં ઉતરી જાય, 
ને તેની સાથે નેઇતી લાળ ભળે નહે. આથી તેને પચતાં 
“વાર લાગે છે. તેમાં દાંતનું દળવાતું કામ હોજરીને કરવું 
પડે છે. તે કામ હોજરી ખરાખર કરી શકતી નથી. શેકેલા 
પ્રાણી ચણા કે *આખા સગ કે ચોળા રાંધીને તમે ખાધા 
“હેરી. નને તમે તેમને ઝડપથી ખાઓ, ને આખાપાખા ઉતારી 
જાઓ, તો તે દાણા હોજરીમાં દળાતા નથી; પણુ ઝાડા 
વાઢે એમને એમ ખહાર નીકળી નય છે. આવી રીતે આખુ 
“પાખું' ખાનારને પુષ્ટિ મળવી નથી. પચ્ચા વગરનો ખોરાક 
આંતરડાંમાં જવાથી ચૂ'ક આવે છે “અમને ઝાડા થાય છે, માટે 
જમતી વખતે ઉતાવળ કરવી નાંહે, અને દરેક કોળીઓ ખૂખ 
'ચાવ્યા પછી નીચે ઉતારવો. જયારે એક કોળીઓ મોંમાં હોય 
“ત્યારે હાથમાં ખીજે કોળીઓ લેવો નહિ. જમતી વખતે 
“હાથને જરા નવરા રહેવાની ટેવ પાડવા જેવી છે. 

હદ ઉપરાંત ખાવામાં રહેલુ” નેખસ--ન્યારે 
ઘરમાં મિઠાઇ કરી હોય કે સ;રૂ સાર્‌ ખાવાનું કર્યુ હોય ત્યારે 
જેટલાંક છોકરાં પેટ તણાય એટલુ બધુ' ખાય છે. પચાવી 
શકાય તે કરતાં વધારે ખોરાક એકી વખતે હોજરીમાં આવે 
ત્તે તે ખરાબર કામ કરી શકતી નથી. આમ અકરાંતીઆની 
પેઠે ખાધાથી ખૂખ અકળામણુ થાય છે, તેથી કોઈ વખતે 
ઝાડા ઉલટી થાય છે અને તાવ પણુ આવે છે. અકરાંતીઆની 
પેઠે ખાધાથી માણુસે। મરી ગયા છે; એવા પણુ દાખલા બન્યા 
જે, માટે દરેક માણુસે પચાવી શકાય એટલે! માફકસર ખોરાક 
લેવો, અને ખૃખ ચાવીને ખાવો કે જેથી શરીર સાર્‌ રહે. 


કાજ ૧ નામા ઝાક 


ષટ 


વાર્તા ૧૪ સીઃ પીવાની વસ્તુએ]. 

પીવાની બે સ્રુખ્ય વસ્તુઓ છે. પાણી અને ટ્ધ આજે 
“્માપણું એ વિષે વાતો કરીશું. એ ખે ચીજે શાથી બગડે. 
છે અને તેમને કેવી રીતે સારી રાખી શકાય તે સમજાવીશ.. 

પાણી---પીવા લાયક ચે।કખુ પાણી રગ વગરનું હોય. 
છે. તે મીઠુ, ખાર્‌' કે કસાણુ' લાગે તે! જાણુવું કે તે પીવા 
લાયક નથી. કૈટલીક વખતે પાણીમાંથી ખરાખ ગ'ધ આવે 
છે, એવા પાણીને પણુ ખરાબ ગણુવું. કેટલેક ઠેકાણુ પાણીમાં . 
કચરો માલમ પડે છે. તેને ઘણ્‌। વખત ઠરવા દઈએ ત્યારે. 
તેમાંના કચરા ઠરી જય છે, “અને તે ક'ઇક ચોકખુ' થાય . 
છે. આડું પાણી સાર્‌ ન કહેવાય. ખરાખ પાણી પીવાથી ઘણુ 
રેગા યાય છે. પાણીને જાડા ગળણાથી ખરાખર ગાળી 
ચાકખા ને સાકે કરેલા વાસણુમાં ભરી રાખવું. એ વાસણે। 
પર ક'ઇક ઢાંકવું કે તેમાં કચરા વગેરે કઇ પડે નહિ. 

"પાણીનાં વાસણુઃ--આપણે માટીનાકે તાંખાઈપિત્તળના 
વાસણુમાં પાણી ભરી રાખીએ છીએ. તાંબાપિત્તળનાં વાસ- 
ણે।ને બહારથી તેમજ અ'દરથી બરાખર ઘસીને માંજવાં, અને 
ખૂખ પાણીથી વીછળીને સાક્‌ કરવાં. માઢીની ગોળીઓ કે 
ગાળા હાય તો તેમને રજ જાડા કકડા વતી ઘસીને અ'દ- 
૨થી ને ખહારથી સાફ કરવાં ને સારી રીને વીછળવાં. આમ ન 
ક્રરીએ તે। તેમાં લીલ ખાઝે છે ને તે ચાકણાં લાગે છે.. 
આવાં વાસણેુ।માં રોગના જતુએ પાકે છે. થોડે થોડે દહાડે 
એ વાસણેુાને ગરમ પાણીથી ધોવામાં આવે તો વધારે સાર્‌. 
જે કકડા વતી પાણી) ગાળવામાં આવતું હોય તે કકડાને. 
પણુ રોજ સાખુ વડે ધોવો જેઈએ. સેલા કપડાથી કદી. 


પલ 


પાણી ગળવુ નહિ. ચે।કખા પાણીથી શરીર સાર્‌' રહે છે માટે. 
તે ખાખત જેટલી કાળજી લે! તેટલી થોડી છે. 

ચોડખુ' ટ્ર્ધૈઃ--આપણે ગાય કે ભે'સતું દૂધ વાપરીએ 
છીએ. વળી ફૈટલીક વખતે બકરીતુ' ટ્ૂધ પણુ વાપરીએ છીએ.. 
ટ્ૂધ મારકેલે ઘણા રોગ ફ્રેલાય છે. ટ્ૃૂધને ખગડવાનાં ઘણાં . 
કારણ્‌। છે. જેમાં નીચેનાં કારણુ! સખ્ય છેઃ-- 

(૧) ટ્રધ દોહનારાએ પોતાના હાથ બરાબર ધોતા નથી.- 

(૨) જાનવરના આંચળે। ગ'દા હોય છે. દૂધ દોહેનારાએ. 
તેમને બરાબર ધોતા નથી. 

[૩) દોહેવાનાં વાસણ્‌। ગ'દ્દાં હોચ છે. 

(૪) ટ્વધૂધમાં ગસૈ તેવું પાણી ભેળવવામાં આવે છે. 

(૫) ટ્ધધને ઉઘાડું રાખવામાં આવે છે, તેથી તેમાં 
કચરા પડે છે. 

(૫) દ્રધવાળાં હોરને ગમે તેવી ખરાખ ચીને ખવરા-* 
વવામાં આવે છે. 

(૭) સુ'ખઇ જેવાં શહેરમાં દ્ધ છલકાઈન જાય માને 
ટદ્ૂધનાં વાસણુ।નાં મોઢા પર ગસે તેવું ધાસ મૂકવામાં સમાવે 
છે. આ ઘાસમાં ધૂળ વગેરે કચરો હોય છે, તેથી ટ્વધ. 
ખરાખ થાય છે. 

ટધને ચોાકખુ'રા'ખવુ' હોય તો ટૂધદોહનારે પોતાના હાથ . 
તથાકોરના આંચળે સારી પેઠે ષોવા.હોહેવાનાં વાસણે। માંજીને 
સાટે કરવાં, અને ગરમ પાણીથી વીછળવાં. દૂધમાં પાણી ભેળ- 
વવા ન દેવું. દૂધનાં વાસણુ। પર ચોાકખે। મલમલને। કકડો કે 
ખજુ કોઈ ચોાડખુ' વાસણુ ઢાંકી રાખવુ, અને ઢોરને ચાકખે।. 
ચારો નીરવો. આપણે જે દ્ધ વેચાતું લઇએ, તેને પ્રથમ 


૬ 


“અહુ ઝીણા વેઠુવાળી ચોકખી ગળણીથી ગળવું, ને પછી. 
ખૃખ ઉકાળવું. આમ કરવાથી તેમાં પડેલો કચરો ટ્ર થશે 
અને તેમાં રોગના જ'તુ હોય તે નાશ ક 

વાસી દટ્રધ સહેજ ખાડુ' થઇ જાય છે,* ને તેમાંથી 
કઇક ખરાખ વાસ આવે આવે છે. આવુ ટ્ધ વાપરવું નહિ. 
નાનાં બાળકોને તાજું ને ચોકખું ટ્રધ આપવું. જે તેમ ન 
કરીએ તો તેમને ઝાડો, મરડા વગેરે રોગો થાય છે. 
યોકખુ' ને તાજું હ્ૂધ સારાસાં સારો ખોરાક છે. તે પીવાથી 
આપણુ શરીર મજખુત થાય છે. 








“ ખે ચાર દડાડા વીછળ્યા વગરનાં પાણીનાં વાસણો ઉપર 
ખાઝેલી ચિકાશ પ્રત્યક્ષ બતાવવી, અને તેવાં વાસણે। કેવી રીતે સાફ 
થાય તે કરી દેખાડવું, ખનનરવનું દૂધ લાળી ઝીણા કપયા વતી ગળીને 
તેમાં કચરો હોય છે તે દેખાડવું. વાસી દૂધ ખાટું થાય છે એ પણુ 
કરી દેખાડવું, 


ઊઇ#ન--- 


દ્ર્જૃ 
ભાગ ૩ જો. 





ધોરણુ ૪ થુ. 
વાર્તા ૧૫મીઃ હુવા. 
આજે આપણે હવા વિષે વધારે વાતે કરીશું. હુવા 
ઝુખ્યત્વે કરીને નાઇટ્રોજન અને પ્રાણુવાયુની ખનેલી છે. વળી. 
તેમાં સહેજસાજ કાબોૌિક એસિડગ્યાઃ્સ નામને। વાઝુ પણુ છે.. 


ફ્રેફ્સાં અને તેનો ઉપચોગ---આપણે જ્યારે હવા 
શ્વાસમાં લઇએ છીએ, ત્યારે તે ફ્રેક્સાંમાં જાય છે, એ 
તમને કહી ગયો છું. કહો, ચ'ચળ બેન, ફ્રેક્સાં વિષે તમે. 
શું જણે! છો ? 

ચ'ચળા--સાહેખ, આપણુને બે ફેક્સાં છે. એક રેક્સું' 
જે છાતીની જમણી તરક છે તેને જમણું ફ્રેક્સું કહે છે,, 
અને ખીજુ' જે ડાખી તરક્‌ છે તેને ડાખું ફેક્સું કહે છે. 
જે હુવા આપણે લઇએ તે પહેલી શ્વાસનળીમાં જાય છે; અને. 
ત્યાંથી ઝીણી ઝીણી નળોઓમાં જઇને છેવટે વાયુપોાટામાં. 


૪ ઝક 


જાય છે. તે અ'દર૨ જઇને અશુદ્ધ લોહીને શુદ્ધ કરે છે, 
દાક્તર--આજે હું ફેફસાંનું પુર્‌ વણુન કરીશ. તમે. 
રેફ્સાંના ચિત્ર તરક નેરોકતે ફેફસાંની અદરની રચના. 
જણાશે, તમે જે હુવા લે! છે તે ગળાની અ'દર આવેલી. 
આ મોટી નળીમાં જાય છે, તેને શ્વાસનળી કહે છે. આ શ્વાસ 


_નળીના બે ફાંટા છે, તે શોઠી નળી કરતાં સાંકડા છે. એક 


ભ જુગ્‌] પાનું ર૯, 


હર 
કાઢો જમણા ફેક્સામાં જાય છે, અને બીજે ડાખા ફેક્સામાં 
-જાય છે. દરેક ફાટામાંથી વળી તેથી નાની નળીઓ નીકળે 
છે, અને છેવટે છેક ઝીણી નળીએ ત્રાવે છે. આ ઝીણી 
'નળીઓનાં સાં આગળ વાયુપોાટા છે. આ વાયુપોટાએઓથી 
નળીઓનાં સાં ખધ થએલાં છે. 

શ્વાસ લેવાની રીત--આપણે સોં તેમજ નાક વાટે 
“યાસ લઇ શકીએ છીએ. સોં વાટે શ્વાસ લેવામાં આવે તે 
ગળુ' સુકાય છે, ને ગળ'ના રગ થાય છે.શૃઇશ્વરે નાકમાં 
'હુવા ગાળવાની કરામત કરી છે. નાકની અ'દર નાજુક ચામ- 
ડીતુ' પડ છે, જેમાંથી ચીકણુ। પદ્દાથ' હમેશાં ઝર્યા કરે છે. 
'“ડુવામાંના કચરો આ ચીકણા પદાથ સાથે ચાંટી જય છે. 


આથ્રી હવા ચોકખી થઈને ફ્રેક્સાંમાં નય છે. આ ઉપરાંત 
નાકમાં થઇને જતી વખતે ત્યાંની ગરમીની અસરથી હેવા 
સહેજ ગરમથઇને અ'દર જાય છે, એટલે નાક વાટે લીધેલી 
હુવા ચોકખી અને ગરમ હોય છે. પણુ સોં વાટે લીધેલી 
હેવા તેવી હોતી નથી. જેએ નાક વાટે હવા લે તેમને ગળાના 
અને છાતીના રોગો ઓછા થાય છે. જ્યારે હુવા ફેક્સાંમાં 
લઈએ ત્યારે તે ફૂલે છે. ફેફસાંને પાંસણીઓની બ'ધ બેસતી 
પેઢીમાં મકેલાં છે, પણુ તેમાં એવી કરામત કરી છે કે 
જ્યારે શ્વાસ લેવામાં આવે ત્યારે પાંસળીએ ઉંચી જય અને 
પહેાળી થાય. વળી પેટ અને ફ્ેક્સાંની વચ્ચે એક પડદે 
છે. તે આ વખતે નીચા જાય છે, આથી ખધી ખાજુથી તે 


* છોકરીએ ને થોડોક વખત મોં વાટે શ્વાસ લેવડાવવો એટલે 
ગળછુ' સુકાય છે કે નહિ તેનુ તેમને ભાન થશે. 

છોકરીઓને નાક વાટે શ્વાસ લેક્‌ાની રેવ પાડવા સાર્‌ વગ'માં 
રોજ ડ્રિલ કરાવતી વખતે નાક વાટે ડા શ્વાસ લેવડાવવા. * 
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પટી સોટી થાય છે *મને ફૂલેલાં ટ્ેફસાં તેમાં રહી શ કે છે. જ્યારે 
શ્વાસ મૂકીએ છીએ ત્યારે પાંસળીઓ અને તે પડદો પાછાં 
હેતાં તેમ થઇ જય છે, *મને તેથી તે જગા સ'કડાય છે. 
ફેફસાંની ક્રિયાઃ--શ્વાસમાં લીધેલી હવા તે છેક વા- 
યુપાટા સુધી જય છે. આ વાયુપોટાની આજુઆજુ અશુદ્ધ 
લોહીની ઝીણી છીણી નળીઓ આવેલો છે. શરીરના જુદા 
જુદા ભાગોમાંથી કચરો લેઇને આવેલું અશુદ્ધ લોહી સોટી 
નળી મારકે્‌તે જમણા હૃદયમાંથી ફેર્સાંમાં આવે છે. ફેફસાંમાં 
લોહી મોટી નળીમાંથી જ્રીણી ઝીણી નળીઓમાં આવે છે. આ 
નળીઓ વાળ જેટલી ઝીણી છે. આ નળીએ અને વાયુપોાટા- 
માંની ચોકખી હવા વચ્ચે છેક પાતળીુ' પડ છે, જેમાંથી વાયુઓ 
જઈ શકે છે, પણુ લોહી જઇ શકતું નથી. વાયુપાોટામાંની 
ચોાક'ખી ઢવામાંથી પ્રાણવાયુ લે લોહીમાં જાય છે, અને અશુદ્ધ 
લોહીમાંથી ડાબે/(નિક એસિડ ગ્યાસ વાયુપોાટામાં “વે છે. 
જ્યાર્‌ આપણે શ્વાસ મડીએ ત્યારે કાબૌનિક એસિડ ગ્યાસ 
વાળી હવા ખહાર આવે છે. ખહારથો લીધેલી ચોકખી હવામાં 
જે નાઘટ્રોજન હતો તે એમને એમ રહે છે; ને તે બધે 
ખહાર નીકળે છે. તેમાં જે પ્રાણુવાયુ હતે! તેમાંના થા ડોક લોહીમાં 
ભળી નાય છે અને તેને બદલે કા્બૌનિક એસિડ ગ્યાસ બહાર 
આવે છે, એટલે ફ્રેફ્સાંમાંથી જે હવા નીકળે છે તેમાં નાઇ- 
ટ્રોજન, પ્રાણુવાયુ અને પુષ્કળ કાબૌનિક એસિડ ગ્યાસ હોય છે. 
ચાકખુ' થએલું લોહી ધીષે ધીમે મોટી થતી નળી- 
એપમાં થઇને હુદય તરક જાય છે, ને ડાબા હૃદયના ઉપલા 
ભાગમાં આવી ત્યાંથી નીચેના ભાગમાં જાય છે; ને ત્યાંથી 
તે પાછુ' શરીરમાં કરવા જાય છે. 
લોહીની અ'દ૨ લાલ અને સફેદ કણ! છે. તેમાંના લાલ 
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કણાની અ'દર્‌ પ્રાણુવાયુ ભળી જાય છે. પ્રાણુવાયુ વગરના 
લેહોમાંથી શરીરને જેઇતું પોષણુ મળતું નથી. ખોરાકના 
પચવાથી જે નવું લોહી બને છે, તે પણુ પહેલાં જમણા 
હંદયમાં થઇને અશુદ્ધ લોહીની સાથે ફેક્સાંમાં આવે છે, ને 
ત્યાં નેઈતા પ્રમાણુમાં પ્રાણુવાયુ લઇને ડાબા હૃદયમાં નાય 
છે, અને ત્યાંથી તે શરીરમાં કરવા જાય છે. 

ઉચ્છીસસાં પુષ્કળ કાર્બા.નેક એસિડ ગ્પરાસ છે 
તેની ખાતરીઃ--ઉપરમેકદ્યું કે જે હવા આપણે *વાસમાં 
લશએ છીએ, તેમાં સહેજસાજ કાબે(નેક એસિડ ગ્યાસ “છે, 
પણુ જે હેવા આપણે ખહાર કાઢીએ છીએ તેમાં તે વાયુ 
ઘણા પ્રમાણુમાં છે. આ વાતની આપણે ખાતરી કરવી નેઇએ. 
મારી પાસે આ બે ત્રણુ પહોળા મોઢાની બાટલીઓ, એક 
છેડે મીણુખત્તી ખાંધી છે તેવા સળીએ।, અને થોડું ચુનાતું 
નીતયું' પાણી છે. તે વડે તમને ખબતોવીશ;કે બહારની ચોકખી 
હેવા અને આપણાં ફ્રેક્સાંમાંથી નીકળતી હવામાં ફ્રેર છે. થે।ડા 
કળીચુનાને ખૂખ પાણીમાં નાખી હલાવીને ઠરવા દેવાથી 
નીતયું* રગ વગરનું ચુનાનું પાણી થાય છે, હવે”જુએ. આ 
આટલી લઉં છું. ચચળબેન, તસે કહો, એમાં શું છે? 

ચ'ચળ--જી, તેમાં હવા છે. 

' દાપમ્તર--તેમાં હુ' સહેજ ચુનાનું નીતયું' પાણી નાખી 
હુલાવુ' છુ. જુએ, તેના રંગમાં કઇ ફેરફાર થયે? 
 ગસચ'ચળન-ના, જી. ક 

૬ામ્તર--જીુએ, હેવે આ શળીઆને ખાંધેલી 
મીણુખત્તી - સળગાવુ' છુ; ને તેને સીસામાં ઉતાર્‌ છુ- 
જુએ, તે કેવી ખળે છે? 


૬પ 
ચ'ચળા--તે ખહાર ખળતી હેતી તેમજ અ'દ૨ 
અળ્યા કરે છે. 
દાક્તર--તસે બધાં જેઈ શકયાં હશે, કે ચોાકખીં 
હેવામાં મીણુખત્તી બળ્યા કરે છે. તેવી હુવાવાળા વાસણમાં 
ચુનાનું નીલર્યું પાણી રેડીએ તો તેનો રગ ખદલાતો નથી. 
હેલે જીએ, હું -'મ૪ા સળગતી મીણુમભત્તી ખીજી સીસીમાં 
ઉતાર્‌' છુ' ને તેનું માં અધ કરૂ છુ. જીવણુલાલ, તસે કહો, 
હેવે શું થાય છે ? ' 
 જવણુલાલ--સાહેબ, મીણુખત્તીનો ભડકે નાને થચે।. 
હેવેતે તે ઘણો નાને થયો. અરે ! મીણુબત્તી હોલવાઇ ગઈ! 
દાક્તર--સે સીસીનું માં બંધ કર્યું તો બહારની 
હેવા અ'દ૨ ગઇ હેરો કે કેમ ? 
જીવણુલાલ-ખહારની હવા અદરનહિ ગએલી, સાહેબ. 
દાક્તર--જુએ, બંધ કરેલી સીસીની અદર સળગતી 
મીણુખત્તી મૂકી હતી, તે ધીસેધીસે હોલવાઈ ગઈ. જેને 
લીધે તે સળગતી હતી, તે ચીજ ત્યાં ખૂટી તેથી આમ 
થયું. જને સીસીતનુ મોં ખુલ્લુ હોત અને ખહારની હેવા આવ્યા 
કરતી હોત તો તે સીણુખત્તી હોલવાઇ ન નત.ઝ્હેવે મીણુબત્તી 
ખઅહાર કાઢી સીસીમાં હુ ચુનાનું નીતર્યું પાણી નાખુ' છુ, ને તેને 
હેલાવું છું. જીવણુલાલ, શું થયું તે કહો નેઇએ ? 
જીવણુલાલ--સાણહેબ, નીત્યું કાચ જેવું પાણી દ્ધ 
જેવું ધોછી થયું. % 
દાક્તરે--મીણુબત્તીના બળવાથી હવામાં એવી ચીજ 
મ્ફેવે તો એક સીસીમાં સળગતી મીણુખબત્તી ઉતારી તેનું મે 
ખુલ્લું રાખી મૂકવું, અને ખીજમાં સળગતી મીણુખત્તી ઉતારી તેનું 
માં ખ'ધ કરવું, અને ખે વચ્ચે શે। દ્રે્રાર છે તે સમનનવવે.. % 
પ 
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શમાવી, કે જેથી ચુનાનુ' નીતચું' પાણી દ્રૂધ જેવું ધેછુ' થયું. 
સીણુખત્તીમાં કાર્ખન નામનુ તત્ત્વ છે. તે હેવોમાંના પ્રાણુવાયુ 
સાથે મળવાંથી તેમાંથી કાબોૌનિકે એસિડ ગ્યાસ નામને! વાયુ 
ઉપ્તન્ન થાય છે. આ કારબૌનિક એસિડ ગ્યાસની અસરથી 
સુનાતુ નૉતર્યું પાણી સફેદ ટ્રધ જેવું થાય છે. 
હુવે ખીજી સીસી લઇ હું પાણી ભરૂ છુ, અને તેના 
ઉપર એક નાની તાસકઢાંઝુ' છું. પછીથી તેને પાણી ભરેલા 
આ સોટા વાસણુમાં ઉ પાડું છ, જેથી લે સીસીમાં પાણી 
ભરેલુ રહે છે. હેવે આ રખરની નળી લઈ તેનો એક છેડો 
તે સીસીના મોંની અદર મૂકું છુ, અને ખીજે છેડો મારા 
સામાં ધાલી ફૂકુ' છુ. જીવણુલાલ, કહો શું થાય છે? 

જવણુલાલ--સીસીમાં પરપોટા થવા લાગ્યા, પાણી 
પ્રીમે ધીમે જતું રછ્યુ, ને છેવટે તે ખાલી થઇ ગઈ. 

દાક્તર--આ સીસીમાંના વાયુનો ૨ગ કેવો છે? 

જનવણુલાલ--તેને રગ નથી. 

દાક્તર--તે વાયુ ક્યાંથી આવ્યે ? 

જવણલાલ--એ વાયુ ફેક્સાંમાંથી આવ્યે. 

દાઝ્તર--હવે હુ' તેમાં સળગતી મીણુખત્તી ઉતાર્‌' 
છી. કહા, શું થયું ? 

જીવણુલાલ--મીણુખત્તી તો અ'દર ઉતારતાં વારજ 
હોલવાઈ ગઈ. 

દાક્તર--તેની અ'દર આ ચુનાતું નીતર્યું પા 
નાખી હેલાવું છું. તેના રંગ કેવા પમા! ક કી 

જીવણુલાલ--તે પાણી સરટ્રેદ. ટ્રધષ જેવું થયું. 

દાકેતર--ડવે તમે નેચુ' કે જે વાયુ આપણે બહાર 
કાઢીએ છીએ, તે હેવ] જેવો રંગ વગરનો છે, પણુ તેમાં 
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-મીણુખત્તી સળગતી નથી, અને તેમાં નાખેલું ચુનાનુ' નીતુ 
પાણી ડ્ધ જેવુ ધોછી થાય છે, મીણુબત્તી સળગતી હતી 
"ત્યારે જેવો કાબૌનિક એસિડ ગ્યાસ નામનો વાયુ પેદા 
“થએલે।, તેના જેવો વાચુ અહી' છે. જે હવા આપણે બહાર 
કાઢીએ છીએ, તેમાં કાંઈ સળગી શકતું નથી, તેમજ તેની 
અસરથી ચુનાનું' પાણી સરેદ થઇ જાય છે. આ વાયુ ઘણે। 
ઝેરી'છે, અને જે એરડામાં તે વાયુ ખૂખ હોય તે ઓરડામાં 
જપેસતાં આપણે મરી જઇએ. 

આપણે રાતદહાડો આવે ઝેરી વાયુ આપણા શરીરમાંથી 
ખહાર કાઢીએ છીએ, પણુ તે ખહાજની ચોક'ખી હવાની સાથે 
મળી જવાથી તેતુ' ઝેર નરમ પડે છે. પવનના ઝપાટા આવવાથી 
'તે હવા ઓરડામાંથી ખહાર જાય છે, અને ત્યાંથી પુષ્કળ તાજી 
"હુવા સાથે મળતાં તેનુ નેર ઘણુંજ નરમ પડે છે. પણુ ને 
'એરડાનાં બારણાં બધ કરી રાખીએ, અને બહારથી તાજી 
“હુવા આવવા ન દઇએ તો તે ઓરડામાં આ ઝેરી વાયુ એકઠો 
થાય.પહેલાં તે તેની અસરથી માથુ' દુખવા માંડે.પછીથી ચક્કર 
-આવે અને એવો વાયુ એકઠો થાય તો મરી પણ જવાય. 

ઝેટલાક લેકે! શિયાળાની ટાઢમાં ખારીબારણાં ખંધ 
કરીરાખે છે, એટલુંજ નહિ પણુ અ'દર સગડી ચેતાવી તાપવા 
પણુ બેસે છે. કોલસા કે લાકડાં બળે તેથી કાબૌનિક એસિડ 
ગ્યાસ થાય,અને તાપવા બેઠેલા માણુસે। પણુ સાંમાંથી તેજ ઝેરી 
વાયુ કાહે, તેથી હુવા એકદમ બગડે છે.બ'ધ ઓરડામાં સગડી 
કા'ખી ઉ'ઘનારાના જીવ ગયા છે, એવા ઘણુ દાખલા છે. 
ર જે ઠેકાણુ ઘણાં માણુસો એકઠાં થયાં હોય તે ઠેકાણાની " 
“હેવા વહેલી ખરાખ થાય છે. ને આપણું નાટકશાળામાં કે 
આજી બંધ જગાએ, જ્યાં ઘણાં માણુશો એકઠાં થયાં હોય 


૬૮ 
ત્યાં જઇએ; ત્યારે પહેલાં આપણુને બેચેની લાગે છે, ગમતું નથી. 
અને બહાર જતા રહેવાતું મન થાય છે. એનું કારણુ આજ છે.. 


માણુસો ચોકખી હેવા લે છે, અને કાર્બોૌનિક એસિડ. 
ગ્યાસવાળી હુવા ખહાર કાહે છે; એટછું જ નહિ પણુ સોર 


વગેરે ખીજા' જીવતાં પ્રાણીએ પણુ તેમજ કરે છે. એથી 
આપણા સૂવાના ઓરડામાં ઢોરઢાંખર કે મુતરાં વગેરે રાખવાં 
એ નેખમભરૅેલું છે. * 

ઝેટલાક લોકે મોહે માથે એઓલીને સૂઈ રહે છે. તેઓ 


પોતાના શરીરમાંથી કાઢેલી ઝેરી હેવા પાછી શ્વાસમાં લે છે 
અને ડુઃમી થાય છે. નાનાં ખચ્ચાંનાં મોં ઉપર શિયાળાની 


ટાઢમાં ડુચા આવી જાય છે, ત્યારે કોઇ વખત તેઓ ગુગ- 
ળાદનેમરી જાય છે. મોટા માણુસોને ગભરામણુ થાય, ત્યારે 
તેએ તો ઉચાંનીચાં થઇને સાં સહેજ ઉઘાડુ' કરી દે છે, 
પણુ નાનાં બચ્ચાં તેમ નથી કરી શકતાં, તેથી તે મરી જાય 
છે. ઠંડીના વખતમાં ફક્ત આંખે।જ દેખાય એવી રીતે ચાફાળ. 
ઓએલીને ચાલવું એ પણુ ખરાખ રીત છે. હમેશાં ઉંઘતાં કે 
જાગતાં નાક તો ખુલ્લુ જ રહેવુ નેઇએ. 
તમારામાંથી કેટલાંક કહેશે કે જે રાત્રે બારીઓ 
ઉઘાડી રાખીએ તો ચોર ચરી ઉતરે. આ વાત ખરી છે, પણુ 
તેના રસ્તો છે. બારીએ બે કકડે કરાવવી અને નીચેના ભા- 
ગમાં જાળીઓ મૂકવી. વળી બારીઓના ઉપર નાનાં બાકેરાં 
રાખવાં. આથી નીચેની ખારીમાંથી તાજી હુવા આવશે અને 
ઉપરનાં ખાકોરાંમાંથી ખરાખ હુવા જતી ર૨હેશે.2૮ 
» જે વાયુ આપણું કાઢીએ છીએ તે ગરમ હોવાથી હલકો હોય 
છે, અને તે ઉચા ચઢીને બહાર નીકળી ન્નય છે. ઓરડાનાં બધાં બારણાં 
બધ કરી એક બારણું સહેજ અધખેલું રાખવું. પછીથી એક સળગતી 


૧૯ 


જે કાબા1નિક એસિડ ગ્યાસ આપણે બહાર કાલરીએ 
'છીએ તેનો જે નાશ ન થાય તો ડુનીઆમાં તે ધીમેધીમે 
ઘણુ! વધી જાય, તમને ખધા મરી જાય, પણુ તે વાયુ ઝાડ 
"અને ખીજી વનસ્પતિનો ખોરાક છે. વનસ્પતિ દિવસે પાંદડાં 
વડે કાબૌનિક એસિડ ગ્યાસ ચૂસી લે છે. તેમાંનો કાર્ખન 
ચોતાના પાોષણુ માટે લઇ લે છે, ને પ્રાણુવાયુ બહાર કાઢે 
“છે. આ કાર્ખનથી તેતું લાકડું બ'ધાય છે, ને તે વધે છે. 
આ રીતે કારબૌનિક એસિડ ગ્યાસમાંના ઓકિસજન ખહાર 
જવાથી હુવા ચાકખી થાય છે. રાત્રે ઝાડવગેરે વનસ્પતિ સહેજ 
ક્રાબૌનિક એસિડ ગ્યાસ બહાર કાહે છે, એટલે રાત્રે ઝાડ 
' આગળ સૂવું કે બેસી રહેવુ સાર્‌ નથી. 

શ્વાસમાં ચોકખી હવા લેવાથી લોહીને સાફ કરવા સારૂ 
નેઇતે પ્રાણુવાયુ મળે છે, પણુ ને ખરાખ હવા લેવામાં 
આવે તે। લોહીને જેધતો પ્રાણુવાયુ મળતો નથી, અને તે 
'અરાખર ચોકખુ' થતું નથી. આવા લોહીથી શરીરને નેઇતું 
'પોષણુ મળતું નથી, તેથી તે નખળછીુ' અને ફીીકુ' પડે છે. 
'દરીઆકાંઠાની અને ડુ'ગરાની હુવા વધારેચાોકખી હોય છે, 
'તેથી શહેરમાં રહેવાથી તખીયત બગડી હોય ત્યારે ચાકખી 
હૈવા શૈળવવા માટે લોકો તેવી જગાએ નય છે. ખાગમાં, 
જગલેમાં, કે ખહાર ખેતરપાધરમાં અને ગામ કે શહેરથી 
દૂર ફેરવા જવાથી પણુ ચોકખી ને તાજી હવા મળે છે. 

મીણુખત્તી લઇને તડની નીચે ધરવી. ત્યાંથી હવા અ'દર આવે છે, _ 
તેથી મીણુબત્તીનો ભડકે અ'દરની બાજુએ વળશે. પછીથી તે મીણુખત્તી 
' ઉપરની બાજુએ ધરવી. ત્યાંથી હવા ખહાર્‌ ન્ય છે, તેથી ભડકો .. 
'અહારની ખાજુએ જરે. 
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જે હેવા આપણુ ખહાર કાઢીએ છીએ, તેમાં કેટલાક: 
એવા પદાર્થ છે કે જે ગધ મારે છે. આવા પદાર્થોની 
સાથે રોગના જ'તુઓ પણુ હોય છે. * 

જ'તુઓ સૂર્યના તડકાથી નાશ પાસે છે, માટે આપણા 
ધરમાં તડકો આવે એવી ખનવી ગોઠૅવણુ કરવી. ખીન્ન ન- 
કામા ઘણા પદાથે હવામાં ઉડતા રહે છે. પણુ તે પાણીમાં - 
એ ગળી જાય એવા હોય છે, તેથી જ્યારે એવા પદાર્થાવાળી . 
હેવા નદી કે દરીઆપરથી જાય ત્યારે તેમાંથી ઘણા આગળી 
જાય છે. વરસાદના દહાડામાં હવામાં થઇને વરસાદ પડે છે, . 
તેથી તેમાં રહેલા આવા પદાથ એ ગળી જાય છે. આથી 
વરસાદ પડી રહ્યા પછી હુવા સારી લાગે છે. 

આ ઉપરાંત પેશાખ કરવાની જગા, જાજરૂ, ખાળ- 
મુવા વગેરે જગાએથી પણુ ગ'ધાતા અને ઝેરી પદાથો હવામાં 
ઉડે છે, ને તે હવાને ખરાખ કરે છે, જ્યાં કહોવાણુ થતું 
હોય ત્યાં પણુ એવાજ પદાર્થ પેદા થાય છે. ચુનાની ભઠ્ઠોઓ, . 
રગરેજનાં કારખાનાં, ચામડીઆના કુડ અને મિલે! પાસેની 
હવા પણુ ખરાખ હોય છે. વળી મોટાં શહેરમાં અનેક પ્ર- 
કારની ચીજેની ઝીણી રજ્કણે્‌। હવામાં ઉડી હવા ખરાબ કરે 
છે. આવી ખરાખ હેવા લેનારાઓતું લોહી બરાખર ચોકખું 
થતું નથી. તેમનું શરીર ફ્રીકુ' પડે છે, અને તેએ અશાષ્ત : 
થઈ જાય છે. તેમને ઝાડા, શરદી, ઉધરસ, ક્ષય વગેરે રાગે 

લાગુ પડે છે, ને તેમની જિદ્ગી ટુકી થાય છે. 
આ ઉપરથી તસેબધાં સમજ્યાં હશે! કે માણુસો અને . 
જીવતાં પ્રાણીઓના ઉર્ચ્છીસથી તથા કોલસા, લાકડાં કે દીવા 
વગેરેના બળવાથી હવા અશુદ્ધ થાય છે. વળી ફેટલાક ધ'ધા. 
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ક આને સેન્દ્રિય પદાર્થ કહે છે. 


હ્ય 
એવા છે, ફે જેથી હુવા ખગડે છે. આ ઉપરાંત હવામાં 
કચરાની અસ“ખ્ય રજકણે। છે. આ રજકણે।, કાબૌનિક એસિડ. 
ગ્યાસ, અને રોગના જ'તુઓથી શરીર ખગડે છે.જેમના ઘરમાં 
પવનનો અવરજવર બરાબર હોતે નથી, અને જ્યાં સુરજનોા 
લડકી બરાબર આવતો નથી, તેમના ઘરની હવા ખરાખ રહે 
છે, અને તેમને અનેક જીવલેણુ રોગે! થાય છે. 





વાર્તા ૧૬ સી : પાણી. 

દાક્તરે--આપણે નેઈ ગયા છીએ કે જે પાણીમાં 
કચરો, વાસ કે સ્વાદ ન હોય તે પાણી ચોકખુ' કહેવાય. 
આપણું પીવાતુ' પાણી કયાંથી આવે છે, અને તે જગાતુ' પાણી 
ફેમ બગડે છેતેની આપણે આજે વાત કરીશું. પછીથી ચોકખુ” 
પાણી ઘરમાં ફેમ બગડે છે તે સમજાવીશ, ને છેલ્લે પાણી 
થોડખુ' કેમ કરી શકાય તે કહીશ.  ઃ 

પાણી ક્યાંથી આવે છે અને તે કેમ બગડે છે? 
આપણે પીવાતું પાણી કુવા, વાવ, તળાવ, નદી અને ટાંકા- 
માંથી લઇએ છીએ. કેટલેક ઠેકાણુ સહેજ ખોદીએ કે ઝુવામાં 
પાણી આવે છે, તો કેટલેક ઠેકાણે ઉંડું' ખોદટીએ ત્યારે 
પાણી આવે છે. વળી કોઈ કોઈ ઠેકાણુ ખોદતાં ખોદતાં કઠણ 
પડે આવે છે, અને તે તોડી નીચે જઇએ ત્યારેજ પાણી 
દેખાય છે. આ ત્રીજી જાતના ઝુવાતુ' પાણી પીવામાં સૌથી 
સાર્‌ છે. જે કુવામાં ખાોદતી વખતે કઠણુ પડ તોડીને નીચે . 
ન જવુ પડે તે છાછરા મુવા કહેવાય. એવા કુવાઓતું પાણી. 
સારૂ હોતું નથી. આમાંએ વળી જે કુવા ઉંડા હોય, તેમનું 
પાણી થોડુ'કજ ખોદતાં પાણી આવે તેવા કુવાના પાણી 
કરતાં વધારે સાર્‌ હોય છે. 


રૃ 


સ કુવાઓમાં પાણી કયાંથી આવ્યું  વરસાદતુ' પાણી 4 
જમીનમાં મરે છે, તે નીચે અસ્રુક જગાએ જઈ અટકે છે. 
જ્યારે આપણે ત્યાં સુધી ખોદતા ખોદતા જઈએ, ત્યારે 
પાણીનાં ઝરણુ આવે છે. ને આપણે કુવાની આજુબાજુની 
જગા ચાકખી ન રાખીએ તો વરસાદના દહાડામાં તેમાંનો 
ગ'દવાડ પાણીમાં એગળીને નીચે ઉતરે, અને તેથી ઝુવાતુ 
પાણી બગડે. આમ ન થાય તે સાર્‌ કુવાની પાસે વાસણ 
ન માંજવાં, ત્યાં કપડાં ન ધોવાં, અને તેની પાસે ઉકરડા કે 
ખાળગુવા ન કરવા. 

કુવો વરસાદના દહાડામાં પડી ન જાય તે સાર્‌ તેની 
અ'દર છેક પાણી આવે ત્યાંસુધી ક'ડ ખાંધે છે, આ ઉપરાંત 
ખહારથી અદર ડચરા ન 
પડેતે સારૂ તેના માં ઉપર 
ઢાંકણુ કરે છે. આ ઘણું સાર્‌' 
' છે. ઉઘાડા કુવામાં કચરા 
પડે છે, ને કુવાની પાળે 
ઝાડ હોય તો તેનાં પાંદડાં 
તેમાં પડીને કોહે છે, અને 
તેથી પાણી ખગડે છે. વીર- 
મગામ,માંડળ, બાવળા વગેરે 





આપૃતિ ૧૦ 
જુદી જુદી “તના કુવાએ. 
૧-રતી અથવા માટી. 


ર-અભેઘદ્યષડ. ગામે પાતાળ ફ્રોડીને ઘણે 
૩-છાછરી કુવે. ઉંડેથી પાણી કાઢવામાં 
૪-ઉડા કુવો, પણુ "ખાળકુવા આવ્યું છે. આવા ઝુવાઓને 
પાસેનુ' ગ'દું' પાણી. ( “ આઢી'ઝીયન વૅલ ? ) 
પ-આરીઝીયન કુવે. પાતાળ ઝુવા કહે છે. આ 
૬-ખાળયકૃવાનું પાણી. પાણી કુવારા માફક જેસથી 
ક ૨ ફર 

૭-ખાળકૃવો. & ઉપર આવે છે ને તે સાર્‌ 


હોય છે. 
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કેટલેક ઠેકાણુ વાવનાં પાણી પિવાય છે, વાવ અને કુવામાં 
ઝાઝો ટ્રેર નથી. વાવ એ પગથીઆવાળેો કુવોજ છે. વાવમાં 
ઉતરીને લેકે પાણી લઇ શકે છે. વળી તેની પાળે પત્થરો 
હોવાથી અસ્તાન લોકે ત્યાં પોતાનાં વાસણે। માંજે છે, કપડાં ધૂએ 
છે, અને તેમાં નહાય છે; આથી વાવતુ' પાણી જીવા કરતાં વહેલુ 
બગડે છે. કેટલીક વાવોાનાં પાણી પીવાથી વાળા નીકળે છે. - 

ઝેટલાંક ગામોમાં તળાવ અને નદીઓનાં પાણી પિવાય 
છે. તળાવતુ' પાણી ખ'ધીઆર છે, તેથી જે તળાવમાંથી 
પીનાનું પાણી લેવાતું હોય તેની પાળે ગ'દવાડ ન થવા દેવો.તેમાં 
રારને નવરાવવા કે પાણી પીવ્વા લઈ જવાં નહિ. તેમાં 
કપડાં ધોવાં કે વાસણુ માંજવાં નહિ, અને ત્યાં નહાડું પણુ 
નહિ. ગામમાં એક તળાવ પીવાનાપાણીનું હોય, અને ખીજુ 
તળાવ વાપરવાના પાણીનું હોય તો સાર્‌. જ્યાં એકજ તળાવ 
હોય છે, ત્યાંનું પાણી પીવું નેખમ ભરેજુ છે. તળાવની 
પાસે ગામડાંના લોકે ઝાડે ફેરવા જાય છે, એ ઘણું ખરાખ છે. 

નદીતુ' પાણી પર્વત કે ડું'ગરમાંનાં ઝરણા।થી આવે છે; 
તેથી તે ચોકખુ' હોય છે, પરતુ તેના પર હવા અને તાપની 
અસર થવાથી તે પાણી સુધરતું જય છે.કેટલાંક સોટાં શહેરા 
જ ગાસોતું મેલ પાણી નદીમાં વહેવડાવવામાં આવે છે;તેથી તેવાં 
શહેરોની પાસે નરીની નીચાણુમાં આવેલાં ગાસાના લોકોએ 
તેનું પાણી પીવા લાયક ગણુવું નહિ. 

ભરૂચ, ખ'ભાત, અમદાવાદ, એવાં મોટાં શહેરોમાં ઘણા 
લોકોના ધરમાં ટાંકાં હોય છે. ચોમાસાના દહાડામાં જ્યારે બે 
-ચારવર્સાદનાં ઝાપટાં આવ્યા પછી છાપરૂ' ધોવાઇને સાફ થાય 
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ત્યારે તે લોકે! ટાંકામાં પાણી ઝીલે છે. છાપરા પરથી પાણીં' 
અગાસીમાં લઇ તેને નળવાટ્ે ટાંકામાં લેવામાં આવે છે. આ. 
પાણી પીવામાં વાંધો નથી; ટાંકાને હેશેશાં ઢાંકણુ' રાખવુ; 
કેતેમાંકચરો પડે નહિ.તે ઉપરાંત તેને વરસે બેવરસે ગળાવવુ'.. 

જેટલાંક સોટાં શહેરોમાં નળ પણુ હોય છે. શહેરથી. 
ટૂર સોટાં તળાવો ખાંધી તેમાં ખહારતું પાણી એકડું' કરી. 
તેને સાફ કરી ઘેર ઘેર નળીએ વાટે અપાય છે, અથવા 


નદીના પટમાં ઉ'ડા ઝુવા ખાદી નળ મારકેતે તેમાંનું પાણી. 
આપવામાં આવે છે. આ પાણી પીવામાં સાર્‌ છે. 

ઘરમાં આવેલું પાણી બગડતું કેમ અટકાવી શકાય. 
તેની વાત હવે કરીએ. પાણી લાવવાનાં વાસણે। ને ધાતુનાં. 
હોય તોતે પહોળા સોઢાનાં રાખવાં, કે અર હાથ ઘાલીને. 
તે માંજી શકાય. તેમને અદર અને ખહાર સારાં માંજીનેજ 
ઝુવામાં ફ્ાંસવાં. ને માટીનાં વાસણુ હોય, તો! તેમને પણુ 
કાથીના ઝુચાવતી ઘસીને સાફ્‌ કરવાં.માટીનાં વાસણે। મુવામાં 
ફૂટી જવાનો ભય છે,તેથી ફાંસવાનાં વાસણે। ધાતુનાં હોય તો 
સારૂ. પાણી ભરી મકવાનાં વાસણે। પણુ તેવીજ રીતે સાકે 
કરવાં નેઈએ. કેટલાકલેકે રસ્તામાંની ધૂળથી વાસણે। માંજે 
છે. :ગઝા ધૂળ કેવી ગ'દી હોય છે તેનો વિચાર કરે. ત્યાં હોર,. 
કુતરાં વગેરે ફરી ગયાં હોય છે, માણુસો થૂંક્યાં હોય છે, 
અને કેટલાક લોકોએ એઠવાડ પણુનાખ્યો હોય છે આ બધે. 
ગ'દવાડ જેપૂળમાં હોય, તે ધૂળની અદર ધણા જ'તુએ 
હોય છે. એવી ધૂળથી વાસણુ માંજવામાં જેખમ રહેલુ છે. 
ખેતર પાધરની તડકે તપેલી મટોડીથી, રાખથી, કે રૈતીથી. 
વાસણુ માંજવાં, અને તેમને ખૂખ પાણીથી વીછળી તેની: 
કારા ખરાખર સાફ્‌ કરવી.વાળેલીકોરનાંકેનાળચાવાળાં વાસણે। 
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તપાસશે।, તે તેમાં કચરો ભરાઇ રહેલો માલમ પડશે.આમ. 
ન થાય તે સારૂ વાસણુ। માંજ્યા પછી તેમને ચોકખા કપડા 
વતી ઘસીને લોહી નાખવાં. 


હેવે પાણી ચાકખુ' કેમ કરવું તે જણુવાની જરૂર છે,. 
કારણુ કે દરેક ડેકાણુ ચોકખુ'જ પાણી મળશે એવી ખાત્રી 
રખાય નહિ. (૧) જે પાણીમાં કચરા હોય તો પાણી ભરેલા. 


વાસણુની કે।રે નિમ'ળીનાં ખીને એકાદ મિનિટ ધસવુ'. પછીથી 
પાણીને ઠૅરવા દેવુ, એટલે કચરે। નીચે બેસી જશે. (૨) ફેટ- 


કડી નાખવાથી પણુ પાણીને કચરો નીચે બેસી જાય છે.. 
(૩) સાધારણુ કસ્તર તે। થોકખા જાડા છુગડાના કકડા વડે ગળ- 
વાથી ટ્ર થાય છે. (૪) કૈટલેક ઠેકાણુ એક તીરપાઈ પર 
ત્રણુ માટલાં ગોઠવે છે. તેમાં ઉપરના માટલામાં પાણી ભરે 
છે, વચ્ચેના માટલામાં રેતી તથા કોલસાના થરો હોય છે, 
અને નીચેના માટલામાં પાણી ઝીલવામાં આવે છે. ઉપરના 
માટલાને તળીએ ઝીણું કાણું હોય છે, તેમાંથી ધીમે ધીમે 
પાણી ટપકી વચ્ચેના માટલામાં જાય છે, અને ત્યાંથી તં રેતી 
અને કોલસાના થરેમાં થઇને ગળાઇને નીચે ઉતરે છે. એ 
માટલાને તળીએ પણુ કાણું હોય છે. તેમાં ચોકખા લુગડાનો 
ડુચા હોય છે, તે વાટે પાણી ત્રીજા માટલામાં જય છે. અ 
પાણી પીવાને માટે સાર્‌' છે. તેમાં ખરાખ વાસ હોતી નથી, 
કારણુ કે કોલસા ખરાખ વાયુ ચૂસી લે છે. વચલા માટલા- 
માંની રેતી અને કોલસા બે ચાર દહાડે બહાર કાઢી તડકે 
ખૂખ તપાવી સાફ કરવાં જેઈએ. (૫) પાણીને ખૂખ વાર ઉકા- 
ળીને ઠારવુ', અને પછી ગળીને વાપરવુ' એ સૌથી સરસ રીત 
છે. આમ કર્યાથી પાણીમાંના જતુએ નાશ પાસે છે. (૬) 
જને ઝુવાઓતું પાણી બગડયુ' હોય, તો તેમાં પોટાશ પરમે- 
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ગેનેટ નાંમની દવા નાખવી. પાણી ઘેરા ચુલાઓ ૨ ગતુ' થાય 
“તેટલી દવા નાખવી. પછીથી તેને ચોવીસ કલાક ઠરવા દેવાથી 
પાણી થોકખુ' ને રગ વિનાતુ' થઇ જશે. દવા ના'ખ્યા પછી 
તરતજ પાણી વાપરીએ તો તે કસાણુ' લાગે છે, પણુ ઠરે ત્યારે 
ત્તે સારૂ લાગે છે. આ દવાને લીધે તેમાંના જ'તુએ નાશ પાસે 
છે. આ દવાથી ચોકખુ' કરેલુ પાણી પીવાથી રોગ થવાને 
ભય રહેતો નથી. ધરમાં પણુ *આ દવાથી પાણી ચોકખુ' કરી 
શકાય. વગર ગળેલું પાણી કરી પીવું' નહિં, પાણી ગળવાથી 
"વાળા જેવા ભય'કર રોગથી બચી જવાય છે. વાસી પાણી 
હોય તે પણુ ગળીનેજ વાપરવુ. જે ધરોમાં ટાંકીઓમાં પાણી 
ભર્‌ી રાખવામાં આવતું હોય, ત્યાંની ટાંકોએ રોજ ખાલી કરી 
સાક્‌ કરવી નેઈએ,અને પછીન તેમાં નવું' પાણી લેવુ' જેઈએ. 
વાસી પાણીમાં નવુ' પાણી નાખ્યાથી તેમાં પોરા થાય છે. 

આપણે નહાવામાં, કપડાં ધોવામાં, વાસણુ વીછળવામાં, 
“પીવામાં અને રાંધવામાં પાણી વાપરીએ છોએ. આ ઉપરાંત 
'સોટા શહેરોમાં ગટરો સાફે કરવામાં, જાજરૂ સાફ કરવાની 
ટાંકીએ ભશ્વામાં, અને રસ્તા ઉપર છાંટવામાં પાણી વાપર 
વામાં આવે છે. 


વાર્તા ૧૭ સીઃ ખોરાક. 


જુદાં જુદાં કાસ કરવાથી શરીરના જુદા જુદા ભાગો 
ઘસાય છે, તે આપણે જેઈ ગયા. જે અવયવોનુ કામ પડે 
'લેના સ્નાયુએ વગેરે ઘસાય છે. જેમને ઘ્યસારે પડયો હોય 


તેમને સમારવા અને અસલ સ્થિતિએ લાવવા સારૂ લોહીની 
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જરૂર પડે છે. આ ઉપરાંત નાનાં છોકરાં વધે છે, એટલે તેમનાં. 
હાડકાં નેસ્નાયુઓ સાટા થાય છે,એ માટે તેમને ખીજી' વધારે. 
લોહી જેઇએ.આ લેોહો શાતુ' થતુ' હશે ? આપણે જે ખોરાક 
ખાઇએ છીએ તેનુ' લોહી થાય છે.આ ઉપરાંત ખોરાક લેવાથી 
શરીરની ગરમી સચવાઈ રહે છે. આપણું શરીર જુદાં જુદાં 
તત્ત્વાનું બનેલું છે, અને તે દરેક તત્ત્વ આઆપણુને નેઇતા પ્ર- 
*ાણુમાં મળે એવો આપણે! ખોરાક હોવે! જોઇએ. 

ખોરાક કફને કહેવો તે જણુવું જેઈઇએ.જે ચીને ખાધા 
પીધાથી શરીરને તુકસાન થાય, શરીર નખળુ' પડે અને તે 
પોતાનું નિયમિત કામ બરાખર કરી ન શકેતેખોરાક ન કહેવાય. 
દારૂ, અઝ્પીણુ, ચા, તમાકુ, વગેરે આટલાજ કારણુથી ખોરાક 
ન કહેવાય. પણુ જે ચીન્નેતું' પચીને આંતરડાંમાંથી શેષાઈ 
ગયા પછી સાર્‌ લેો!હી ખને અને જેને લીધે હાડકાં, માંસ, 


ન્રેઇતી ચરખી વગેરે અને, અને જેથી શરીરને નેઈતી ગરમી 
તથા શકિત મળે, તેજ ખોરાક કહેવાય. 


હેવે ફાઇ કયાં તત્ત્વો નેએ, તેની વાત કરીએ. 
શરીરને પાંચ સ્ુખ્ય તત્ત્વો નેઇએ છે. (૧) પ્રોટીન અથવા 
નાઇઈટ્રાોજનવાળાં તત્ત્વો, (ર) ચિકાશવાળાં ને ચરખીવાળાં 
તત્ત્વો, (૩) ડાંજી કે લોહીવાળાં ને મિઠાશવાળાં તત્ત્વો, (૪) 
જુદી જુદી જાતના ક્ષારો, (પ) લુ આ ઉપરાંત ત્રણ 
ક વાઇટામીનાની પણુ જરૂ૨ છે. 
પ્રોટીનઃ--નાઇ્ટ્રેજનવાળાં તત્ત્વોને પ્રોટીન કહે છે. 
પ્રોટીનમાં નાઇટ્રોજન, કા્ખન, પ્રાણુવાયુ અને હાષ્ડ્ડોજન છે. . 
ખાકીના ચારે તરવોમાં નાઈટ્રોજન હોતે! નથી. જ્ોટીનવાળેો 
ખોરાક ખાવાથી શરીરમાંના જે ભાગો ધસાયા શય તે પાછા 


નનન 
“અસલ સ્થિતિએ આવે છે, અને શરીરમાં શક્તિ આવે છે. 
ટ્રધ, દહી', છાશ,:ઈડાં, માછલી, માંસ વગેરે પ્રાણીજ ખોરાક, 
.“ કઠોળ, ઘઉ, મકાઇ વગેરે ધાન્ય, અને ખદામ, મગફળી 
“વગેરે કોચલાંવાળાં ફળા, એ ખપધાંમાં પ્રોટીન છે. મલાઇ કાઢી 


લીધેલા સ'ચાના દૂધમાં પણુ પ્રોટીન પુષ્કળછે.એકલા ધાન્ય 
અને શાકમાંથી મળતો પ્રોટીન શરીરને સારૂ ખસ નથી, 
તેથી દ્ધ, દહી', માખણ વગેરે નડે નનેડે વાપરવાં એઈએ.૯ 
જેઇતું પ્રોટીન ન મળે તે! હાડકાં નબળાં પડે છે. 

(૨) ચિકાશવાળ કે ચરખીનાં તત્ત્વોમાં કાર્બન, હાઇ- 
ડાજન અને પ્રાણુવાયુ હોય છે. આ તત્ત્વો શરીરમાં લેવાથી 
'ચરખી બ'ધાયછે, અને તે શરીરની ગરમી અને તેજી બરાબર 
સાચવી રાખેછે. જુદી જુદીજાતનાં ખાવાનાં તેલ, ઘી, માખણુ, 


કોડલીવરએઇલ અથવા માછલીનું તેલ વગેરે આ વર્ગના 
પદાર્થો કહેવાય. મગફળી, કૌપર્‌, બદ્દામ વગેરે ફળોમાં 


સપુષ્કળ તલ હોય છે, માટે તે ખાવાથી પણુ આ પદાર્થ 


શ્ારીરને મળે છે. જે દેશમાં ટાઢ પડતી હોય, ત્યાં આવા 
શ્ચિકાશવાળા પદાર્થો ખાવાની જરૂર પડે છે, તેથી આપણા 
દશમાં લોકો શિયાળામાં આવા પદાથો વધારે ખાય છે. 


અહું ચરખીવાળા પદાથો ખાવાથી શરીર સ્થૂળ થાય છે. 
એવા પદાર્થો માફકસર ખાવા એ હિતકર છે. 


(૩) કાંજી કે ખેળવાળાં અને મિઠાશવાળાં તત્ત્વો સેળ- 


વવા સાર્‌ આપણેુ અનાજ, ગોળ, મિઠાશવાળાં ફળે વગેરે 
ખાઈએ છીએ. આ પદાથોમાં પણુ કાર્ખન, હાઇડ્રોજન અને 


પ્રાણુવાયુ છે.સવેં જાતનાં અનાજ, બટાકા, સાખુચો ખા, કેળાં, 


% પ્રાણીજ ચીજેનું પ્રોટીન શરીરમાં એકદમ શે।ષાઇઃ જાય છે, 
અને તેનું પ્રોટીન ન મળે તો શરીર નબળુ” પડે છે. 


દલ 


સફરજન વગેરે ફળ, અને ખદામ, મગફળી વગેરે તેલીખી આં, 
-એ ખધાંમાં કાંજીવાળાં તત્ત્વા છે. ગોળ, ખાંડ, મધ ને 
સમિઠાશવાળાં ફળોમાં ગળપણુનાં તત્ત્વો છે. 

સે'ઢામાં ફક્ત કાંજી કે ખેળનાં તત્ત્વો હોય છે. તેમાં 
“પ્રોટીન હોતું નથી. એકલાં કાંજીનાં કે ખેળનાં તત્ત્વા ખાવામાં 
આવેતો તે પચવામાં ભારે પડે છે. નાનાં બચ્ચાં તે! તેથી 
તરતજ માંદાં પડે છે. ઘઉના થુલા સાથેના લોટમાં પ્રોટીન 
તેમજ કાંજી કે ખેળનાં તત્ત્વા છે, ને તે પચી શકે છે. 
આવા લેટમાંનાં કાંજીનાં તત્ત્વોનું શરીરમાં રૂપાંતર થાય છે, 
એટલે તે ખદલાઇને તેમાંથી એક જાતની ખાંડ થાય છે. 

*માપણે ખાંડ, ગોળ વગેરે ।મઠાશવાળી ચીજને ખાઇએ 
છીએ, તેમનુ પણુ રૂપાંતર થઈ એવીજ ખાંડ થાય છે. 
આવા પદાથે ખપવાથી શરીરની ગરમી કાયમ રહે છે, અને 
થાક લાગતો નથી. જેમને ખહ કામ ડરવાતું' હોય છે; 
'લેમનેજ આવે ખોરાક ઝટ પચે છે. મજુરા અને ખેડુત 
લોકોને બહું રોટલા જેઈએ છે, અને તેઓ થાકે ત્યારે 
ગોળ ખાય છે, તેનુ કારણુ હેવે તમે સમજી શકયાં હેશે।. 
તેમને સખત કામ કરવાતું હોય છે, તેથી તેમને તેવા 
પદાથો વધારે ખાવા નેઈએ છે. 

(૪) અનાજ, શાક અને ફળોામાંથીઆપણુને જીદી જુદી 
જાતના ક્ષારો મળે છે. આ ક્ષાર પેષી કેટલાક ક્ષારોનાં 
નામ ઠું તમને કહુ' છુ. મીઠું, ચુનાના ક્ષાર, સોડાખાર, 
ટ'કણુખાર, લોખ'ડના ક્ષાર વગેરે ક્ષારો આપણુને આવી. 
ચૌનેમાંથી મળે છે. આ ક્ષારોને લીધે ખાધુ' બરાબર પચે 

છે, લોહી સાફ રહે છે,4: હાડકાં બંધાય છે, અને આપણે 


2૮ લોદાના ક્ષારથી લોહીના લાલ કણુ ખધાય છે, ને ચુનાના 
વારથી હાડકાં ખ'ધાય છે. મીદે વગેરેથી પાચનરસેો પેદા થાય છેન 


ન્ડ 
નિરોગી રહીએ છીએ. અનાજના ઉપલા પડમાં, સજજડ 
ચોટેલી છાલવાળાં શાક કે ફળોમાં, છાલની પાસેજ અને 
જુદી જુદી જાતની ભાજીઓમાં આવા ક્ષારો છે. ને આપણે. 
ઘઉનો સેદો બનાવીએ કે લોટને ઝીણું હવાલે ચાળી 
તેનુ થુછુ કાઢી નાખીએ, અને ચોખાને ખૂખ છડી છેક 
ધોળા કરી નાખીએ તો તેમાંથી :ઞાવા ક્ષારો જતા રહે 
છે. ખટઢાટા વગેરે ક'દમૂળોાને બાફ્વાથી, અને સજ્જડ છાલ- 
વાળા શાકને છેક છેલી નાખવાથી એમાં રહેલા ક્ષારો 
એછા થઇ જાય છે. આવો ખોરાક રેજ ખાનારને ખાધુ 
પચતું નથી અને તેએ ફ્રીકા પડે છે. 

(૫) પાંચસું તત્તત પાણીનુ છે. જે ચીનને આપણે. 
ખાઈએ છીએ તેમાં થોડું ઘણું પાણી હોય છે. એ ઉપરાંત 
જેઇતું ચોકખું પાણી શઆપણે પીએ છીએ. શરીરમાંની 
પ્રવાહી ચીનને પ્રવાહી રૂપે રાખવામાં તે મદદ કરે છે. 

વાઇટામીનઃ--વાઈટામીનની ત્રણુ જતો છે. એવુ 
સાખીત કરવામાં આવ્યું છે કે શરીર અને સ્તાનત'તુઓને 
શક્તિ આપવા સાર્‌ આ તત્ત્વો જરૂરનાં છે. આ વાધટામી- 
નોમાંના પહેલાને વાઇંટામીન અ, ખીનને વાઈટામીન થ, 
અને ત્રીજાને વાદટામીન જ કહીશું. 

વાઇટાસીન અ--ટ્ધધ, માખણુ, ઇંડાની દાળ, માછ- 
લીનું' તેલ, માંસ અને લીલા શાકમાં આ તત્ત્વ નેવામાં 
આવે છે. વનસ્પતિમાંથી કાઢેલાં તેલ #મને ડુછ્કર વગેરે જાન- 
રોની ચરખીમાં આ તત્ત્વ નથી. લિલેતરી ખાનાર જાન- 
વરના ટ્રૂધમાં આ તત્ત્વ બહુ હોવાથીજ ટ્રધને ઉપચે।ગી 
ખોરાક ગણયે। છે. બકરી બારેમાસ લિલેોતરી ચારે ચરે' છે 


હર 


તેથી તેનું ટ્રષ બહું રુથુકારી છે. બેજીવવાળી ઓને 
'અરાબર ટ્રધ મળે તો તેમનાં શરીર સારાં રહે છે, અને 
'લેમને મજભબુત  બ્રાળકો અવતરે છે. નાનાં બાળકોને આ 
વાઈટાસીનવાળે ખોરાક ન મળે તો તેમને સુ'ખખતાન અથવા 
રીકૈટ નામનો રોગ થાય છે. એથી તેમનાં હાડકાં પાચાં અને 
નખળાં થઈ વાંકાં થઈ જાય છે. આવા રોગથી પિડાતાં ખા- 
ળકોને માછલીનું તેલ પાવાથી તેઓ સારાં થાય છે. 
વાઇયસીન ય--ઘઉં, કઠોળ વગેરે અનાજમાં, મગફળી, 
| અહમ વગેરે કઠેણુ છાલવાળી ચીન્નેમાં, શણુગ્રાવેલાં કઠોળમાં,. 
આથો આવેલી કે ખમીર ચઢેલી ચીનેમાં, જાનવરેનાં 


_ભગજ, હૂંદય વગેરે શરીરની અ'રના અવયવોમાં, બટાટા, 
જ વગેરે શાકમાં અને ટૂધમાં વાંઇટામીનથ નનેવામાં આવેછે.. 


જે અનાજના લોટનેષ્ઠીણા વેહેની ચાળણીથી ચાળી થુું 
કાઢી નાખવામાં આવે; કે ચોખાને ખૂબ છડીને સફેદ કરવામાં 
આવે, કે બટાટાને બાફીને ઉકાળવામાં આવે, તો તેમાંથી આઃ 
તત્ત્વ જતું રહે છે. વનસ્પતિના તેલમાં આ તત્ત્વ હોતું નથી.. 
તેમજ ખાંડ અને સાખુચોાખામાં પણુ તે નથી. 

આ તત્ત્વ વગરના ખોરાક ખાવાથી બેરીખએેરી નામને. 
રગ થાય છે. તેવા રોગવાળાને ખાવાનું પચતું નથી, ને. 
ઝાડા થાય છે. તેઓ શરીરે જ્ીકા પડે છે અને તેમનો 
સ્વભાવ ચીઢીએ થાય છે.' હાલમાં દાક્તરો બેરીબેરીથી 
પિડાતા લોકોને થુલા અને ઝુસકીમાંથી સત્ત્વ કાઢી દવા તરીકે 
આપે છે. જે થુલા અને ઝુસક્રીમાં આ તત્ત્વો છે તેને કાઢી 
નાખી માંદા પડવું, અને તે રોગ મટાડવા પાછી થુલા અને. 
ઝુસકીની દવા ખાવી એ કેવી બેવયુપ્રી! જે આપણે શરીરે. 
સુખી રહેવું હોય, તો એવાં તત્ત્વા કાઢી નાખવાં નહિ. 

વરુ 


«રૃ 
વાઇટાસીન જઃ--લિલોતરી શાકભાજીમાં, લીંગુ, 
'આર'ગી વગેરે રસદાર ફળોમાં, કાચા દૂધમાં, અને કાચાં 
આઇ શકાય એવાં શાકમાં વાઇટામીન જ હોય છે. ને અહા 
વાર સુધી. આ ચીજેને ઉકાળવામાં આવે, કે શાંધતી વખતે 


તેમાં સ'ચારા કે ખારો નાખવામાં આવે, તો તેમાંનું આ 
તત્ત્વ એછુ થાય છે કે નાશ પાસે છે. 


વાંઈટામીન જાની ખામીને લીધે સ્કર્બા નામનો રોગ 
થાય છે. એ રોગમાં દાંતના પારા ફૂલે છે ને તેમાંથી લોહી 


નીફળે છે. પછી સાંધા નરમ પડે છે, કામ-કરવાની શક્તિ 


જવી રહે છે, અને ધીમે ધીમે રર ધસાઇને મોત આવે 
છે. લિલોતરી શાક, તાંદળને વગેરે ભાજી; લીંખુ અને નાર- 


ગીના રસ લેવાથી આ રોગ મટે છે. લિલેોતરીને બદલે 


સુકવણી શાક કે ક'હમૂળાથી ચલાવી લેવાથી આ રોગ થાય 
છે. વહાણુમાં લાંબી સુસાફ્‌રી કરતી વખતે કૈ લડાઇ ચાલે : 


ત્યારે લિલેોતરી ન મળવાથી માણુસો આ રોગથી પિડાય 
છે. છેલ્લી મોટી લડાઇમાં આપણા લરકરને આવો રોગ થવા 


માંડચે। ત્યારે તેમને કઠોળ ઉગાડીને તેનાં વરડાં બનાવી 
“આવાની સલાહ આપવામાં આવી, તેથી તેઓ પાછા સાન 
થયા. ઉનાળામાં જ્યારે લીલાં શાકભાજી ઓછાં મળે ત્યારે 
આ રીતે કઠોળ ઉગાડીને ખાવાં એ કૂયદાકારક છે. 

જે આપણે થુલાવાળા ઘઉંની રોટલી કે ભાખરી, 
ખાજરીના રોટલા, એકવડી છડના ચે।ખાનો ભાત, દાળ, 
સાદાં તેમજ ઉગાડેલાં કઠોળ, દહીં, માખણુ, જુદાં જુદાં 
લિલે।તરી શાકળાજી, કાકડી, ગાજર, કચુ'બર તેમજ લીંબુ 


વગેરેનો મિશ્ર ફાક લઇએ તો આપણને નેઇતાં તમામ 
તત્ત્વો મળી રહે છે, અને આપણે સુખી રહીએ છીએ. 


હડે 
-હાળ, કઠોળ વગેરે ચીજેને ખૂખ વાર ઉકાળવી નહિ તેમજ 
સેમાં સંચાર કે ખારો નાખવો નહિ. 

આ ઉપરાંત આપણે મરી, મરચાં, આડુ, ધાણાજીર્‌, 
વગેરે મસાલા વાપરીએ છીએ. આ ચીને ખોરાક નથી પણુ 
તે ઘટતા પ્રમાણુમાં નાખવાથી ખોરાકમાં સ્વાદ અને સુવાસ 
આવે છે. તેથી ખોરાક લહેજતદાર થાય છે, અને તેથી 
_પાચનશકિત સતેજ થાય છે. પણ જે એ ચીને હદથી જાટે 
લીષી હોય તો પાચનશક્તિ મ'& થાય છે ને આખરે શરીરને 
શુકંળાન થાય છે. 

હેલે કેઇ કતુમાં શું ખાવું એ પણુ તમારે જ્ણુવું 
જોઈએ. શિયાળામાં ઘી, તેલ, ગોળ, વગેરે ગરમી આપનારી 
ચીનને વધારે નેઇએ. ઉનાળામાં લીંખુ, નારગી, લીલાં 


શાકભાજી વગેરે વધારે નેઇએ, અને ચોમાસામાં તે હલકે 
ખોરાક ખાવો નેઈએ. 


વળી જેવું જેવું કામ હોય, તેને તે પ્રમાણે ખોરાક 
મળવો નેઇએ. ગાડીઘોડામાં ફરનારાં શેઠીઆનાં બાળકે કે 


એઠાં બેઠાં વિચાર કરવાતું કે લખવાતું કામ કરનાર માણસોને 
દિવસમાં બે વાર થોડો ખોરાક હોય તો ચાલે. પણુ ખેતર 
પાધરમાં કામ કરનાર ખેડુતે કે જેમને કામ કરતી વખતે 
શારીરિક બળખડું વાપરવું પડે તેવા ધ ધાદારીઓને દિવસમાં 
. ત્રણુવાર ખાડું પડે એટલુંજ નહિ, પણુ દરેક વખતે તેમને 
ખરાક પણુ વધારે જેઈએ 

કેવી રીતે ખાવું એ નાણુવાની પણુ જરૂર છે. આપણે 
જે ખોરાક ખાઇએ છીએ, તેમાં જે સ્વાદ અને સોડમ હોય 
છે, તેથી આપણા સૉંમાં લાળ છૂટે છે. તેને જ્યારે આપણે 


દાંત વડે ચાવીએ છીએ, ત્યારે લાળ છટે છે. તે ખધી 


ધ 4 
લાળ ખોરાક સાથે મળે છે. આથી તેમાં કાંજી કે ખેરવાળાં. 
જે તત્તત હોય છે તે પચે છે, અને તે ત-ત્તો બદલાઈને એક 
જાતની ખાંડ થાય છે. પછીથી ખાધેલી ચીને પેટમાં જાય- 
છે, ત્યાં તેમની સાથે જઠરરસ મળે છે. હોજરીમાં ખોરાક 
વલે।વાઈને પાતળા રસ જેવો થઈ જાય છે. ત્યાંથી તે આંત- 
રડામાં જાય છે. ત્યાં પિત્તરસ અને પેનક્રિયાસ નામના. 
પિ'ડમાંથી ઝરતો રસ તેનેમળે છે. એમની મદદથી તેમાંની 
ચરખીનાં જ્રીણાં ટીપાં થઇ જઇ ત્તે શરીરમાં શેોષાઇ જાય. 
એવા રૂપમાં આવે છે. કાંજીવાળાં જે કાંઇ તત્ત્વો મૉંમાં પચ્યા 
વગરનાં રહ્યાં હોય છે તે અહી' પચે છે. ને એ કામ સૌંમાં. 
ખરાખર ન થાય તે। આંતરડાને નાહેક વધારે તસ્દી પડે છે.. 
આ ઉપરથી એટલું તો સમજરેો, કે ને આપણે ખોરાડની. 
ખરી મિઠાશ લેવી હોય તે! તેને મોંમાં મૂકૅા પછી ખૂબ. 
વાર સુધી ચાવી તેનો બારીક લુકે। કરી નાખવો, અને. 
જ્યારે તેમાં મિઠાશ આવે ત્યારેજ તેને ગળે ઉતારવો. 

ખોરાકને પચતાં વખત નેઇએ છે, અને તેને પચાવવીઃ 
વખતે જઠૅર અને આંતરડાને શ્રમ પડે છે, તેથી તેમને તેટલે 
વખત આરામ આપવાની જરૂર છે. આથી સવારે જે થોડો 
નાસ્તો કચેપ હોય તે! ચાર કલાક વીત્યા પછીજ પેટભરીને. 
ખાવું. ત્યારઆાદ છથી આઠે કલાક પછી વાછી કરવું. રાતે વાળી 
કરીને તરત સૂઈ જવાથી શાંત ઊંઘ આવતી નથી. ચોડી. 
રાત્રે નાત જમાડવાનોા રિવાજ પસ'હ કરવા જેવો નથી. એથી. 
અપચો થાય છે અને શરીર અગડે છે. જેન લોકે! સાંજના. 
વહેલુ' વાળુ કરે છે તે રિવાજ પસદ કરવા જેવો છે, કારણુ કે 
એથી નવ દસ વાગે જ્યારે સૂવાનો વખત થાય છે, ત્યારે 
ખધેલુ' લગભગ પચવા આવેલછુ' હોય છે, તેથી તેમને નિરાંતે 
ઊંધ આવે છે. 


હ્ય 


ખાધેલું બરાખર પચ્ચું ન હોય તો એકાદ ટફ કે 
“આખો દહાડો ભૂખ્યા રહેવાથી શરીર સાર્‌ થાય છે. કેટલાક 
'હિ'દુએ સોમવાર કે ખીજ ફોઈ વારે એક ટક ખાય છે, 
અથવા અગિઆરસ કે ખીજ એવા ઉપવાસ કરી ભૂખ્યા 
રહે છે એ પસદ કરવા જેવું છે. એથી પેટમાંનો ભાર ડ્ર 
થાય છે. એવા ઉપવાસને દિવસે જુદી જુદી જાતની ઘી કે 
તેલવાળી ફેરાળની ચીનને બનાવીને ખવાથી ઉપવાસનો ખરો 
હેતુ જળવાતો નથી. 


સા 
વાર્તા ૧૮ સી : રાંધણકળા. 

કેટલાક માણુસો। નાનાં મોટાં ચોપગાં જાનવરેોનું માંસ 
ખાય છે, કેટલાક પક્ષીએ અને તેમનાં ઈંડાં ખાય છે, 
કટલાક જળચર પ્રાણીઓનો આહોાર કરે છે, કેટલાક જાન- 
વરોને મારી ન નાખતાં તેમને પાળી પોષી તેમતું ટ્ધ 
ખાય છે, ત્યારે ખીજ કેટલાક અન્ન, ફળ, શાકભાજી વગેરે 
ચીનને ખાઈ પોતાનો ગુજારી કરે છે. આ ઉપરથી સમજાશે 
કે માણુસ સર્વાહારી છે. 

ગમે તે જતનો તેમના ખોરાક હોય, તોપણ્‌ તેઓ 
તેને ખરાખર તેયાર કરીને ખાય છે. સમજુ માણુસો પોતાને 
ખાવાની ચીજ સારી છે કે કેમ તે તપાસે છે. માંસ ખાના- 
રાઓ પોચું પડી ગએઈછું, ગ'ધાતું, કાછ' દેખાતું, ને ગાંઠો- 
ગાંઠાોવાઝી' માંસ નકાસુ' ગણે છે, ઈંડા ખાનારા તેમને અજવાળે 
ધરી તેમને મધ્યભાગ પારદશક છે કે નહિ તે જુએ છે, 
અને પારદશક ન હોય તે! તે બગડી ગએલું માની ખાતા 
“નથી. માછલી વગેરે જળચર પ્રાણી તાનજન' અને સારાં હોય 


૮૬ 
તોજ તેમને ખાનાર ખાય છે. ડ્રધ જેવી ચીજને માણસે! 
ગાળી અને ઉકાળીને પીએ છે. તેએ કાઢેલું કૈ બંગડી 
ગએલુ ટ્ધધ પીતા નથી. સડેલા દાણા, કાહી ગએલાં શાક- 
તથા કૂળને નકામાં ગણી ટ્રેકી દે છે, કારણુ કે તેવા ખાોરા- 


કથી ઘણ જાતના 'શગેો થાય છે. આ અધી ચીનેને કેવી 


રીતે રાંધી શકાય એ જાણુવાની જરૂર છે. રાંધવાની જુદી 
જુદી રીતો! નીચે પ્રમાણુ છે. 


(૧) દાળ, ચોખા, માંસ, વગેરે કેટલીક ચીનેને 
પાણીમાં ધોઈને ઉકાળનામાં આવે છે. 


(૨) કેટલાંક લિલોતરી શાકને તેલ કે ઘીમાં વઘા-- 
રીને ધીસે તાપે ચઢાવવામાં આવે છે. 


(૩) રોટલા, રેટલી, ભાખરી, બઆઢી વગેરેને ગરમઃ' 
તવા ઉપર કે દેવતા ઉપર શેકવામાં આવે છે. 


(૪) યુરી, ભજીઆં, જલેખી, માછલી વગેરેને કંકડતા 
તેલ, ધી કે ચરખીમાં તળવામાં આવે છે. 


(પ) ખમીરી રોટલી, પાઉં, વગેરે બનાવતી વખતે. 


લોટને બાંધી તેને આથો ચઢવા રૃ છે, અને પછી તેને 
તાંદુર કે ભટ્ડીમાં ઘાલી ગરમ હવાથી ચઢાવવામાં આવે છે. 


(૬) ઢોકળાં, ઈદ્ડાં વગેરેને ઉપર પ્રમાણું આધે! 
ચઢયા ખાદ વરાળથી ચઢાવવામાં આવે છે. 


ઉપર જણાવેલા નખર પાંચ અને છમાંની ચીનેને 
આથે આવવા સારૃતેમાં ખમીર ભેળવવામાં આવે છે, અથવા 
જેમને ત્યાં જુનું આથે આવેલું વેસન હોય, તેઓ થાડુ' તેડું 
વેસન નવા વેસન સાથે ભેળવે છે, જેથી માથે વહેલો આવે 


છે. તે ન હોચ તો તેમને એક બે દહાડા રહેવા દે છે, . 
એટલે હવામાં સી ખસીરના જીણા છોડવાઓની અસરથી 





૮૭. 


તેમાં* આથો આવે છે. આ' ખમીરની અસરથી તે ચીન્નેમાંના . 
કાંજી કે ખેળનાં તત્ત્વા કે ખાંડનાં તત્વામાંથી કાર્બોનિક એ- 
સિડ ગ્યાસ નામને વાયુ છૂટે છે. આને લીધે તે ઉફ્ણુ છે, 
અને તે ચીજ ફેલીને ઉંચી આવે છે. ટ્રૂધતુ' હોં પણુ એક 
જાતના ખમીરમાંથીજ થાય છે. આવી આથેલી ચીજ જ્યારે * 
રધાય ત્યારે તેના કણેકણુ ફૂલી જય છે, અને તેમાં જાળી 
છે. એ ચીને પચવામાં હલકી છે. 

હુવે રી થતા ફાયદા વિષે વાત કરીએ. રાંધ- 
વાની ચીજ જે તત્ત્વાની અનેલી હોય, તે તત્ત્વા ચઢી 
જવાથી તેમાં સારે સ્વાદ અને સોડમ આવે છે. ને સહેતેર 
તાપ ક્ચૌ હોય તે કાંજી કે ખેળવાળી ચીને રંધાયા પછી 
સીઠી લાગે છે. તાપને લીધે તેમાંની કાંજીનું રૂપ બદલાઇને 
તેની એક જાતની ખાંડ થઇ નાય છે. વળી રાંધેલો ખોરાક 
વહેલો પચે છે. આ ઉપરાંત તે ચીનમાં કદાચ રોગના 
જ'તુએ દાખલ થયા હોય તો તે રંધવાથી નાશ 'પાસે છે, 
માટે રાંધેલું ખાવું એ ફાયદાકારક છે. પણુ રાંધતી વખતે * 
એટલું ચાદ રાખવું કે તે ચીનનેને કુદરતી રગ, સ્વાદ તથ!'- 
સોડમ નાશ ન પામે. દાખલા તરીકે કેળાંનાં ખરખડીઆં. :. 
કરવાથી, તેમજ ભીંડા અને કારેલાંનાં શાકને ખરાં કરવાથી, 
તેમના ઘણા ગુણુ। નાશ પામે છે. તેમાંથી ખાસ કરીને 
વાઈટામીન જતુ રહે છે. 

શાંંધતી વખતે શી શી તૈયારી કરવી તે વિષે હેવૅ 


વિચાર કરીએ. રાંધવાનાં તાંબાપિત્તળનાં વાસણુ।ને કલાઈ 
કરેલી હોવી જોઇએ. » ગરમ વાસણને પકડવા સાર્‌ સાણુસી 


પ -કહતતનનનન, -- કયત. તાતા... આહ૦નાજ -નનશિ0-ત6૧ આત... .. ણ. ': દ સ, ળક તમક. 1૧૦૮૧૪ -અપ૦રજ--૦૭ તા મતરતમુણઇમકાય. રારણાજ#/ન-૦ *?' ,રપારઇ૬મકમાઇસનપાચાન ણક 


 % કલાઈ કરવાના ના વાસણને સાર્ર સારી રીતે માંજી તેને ખૂખ તપા- 
વ્યા પછી તેમાં સહેજ ફલાઇ ધસવી, પછીથી તેમાં રાંધેલો નવસાર 


ક 


કઃ 


ટન 


હ 
અને ચોકખાં મસોતાં રાખવાં. મસોતાં રોજ ને શેજ સારાં 
ધોવાં. આ ઉપરાંત ખાવાતું પીરસવા સારૂ ચમચા, ચમચીઓ, * 
કડછીઓ, તવેથા, ભાતીઆં, વગેરે રાખવાં, હાળની ક્ડ્છી 
ભાતમાં કે શાકમાં ઘાલવાથી અને શાકના તવેથા વડે જ્ઞાત 


પીરસવાથી પીરસેલી ચોને ગ'દી લાગે છે, અને ખાનારને 
સૂગ ચડે છે. 


રાંધેલી ચીજોને ઉઘાડી યાથી તેમા ધય ઘીલે- 
ડીઓ, વદા, કરાળીઆ વગેરે પડે છે, અને તેથી હેરાન 
થવાય છે. માખી સાધારણુ રીતે નેતાં નિર્દોષ પ્રાણી ગણાય 
પણુ ખર્‌ૃં જેતાં તે માણુસનો કટ્ટો શત્રુ છે. માખીને ખે પાંખો, 
છે પગ અને એક સૂ'ઢ હોય છે. તેના પગ પર ઝીણા વાળ 


છે. માખીની માદા નરક, છાણુ, લાદ, કૅચરે। 

નૂ - સહેલી વનસ્પતિ, કહોવાતા પ્રાણી જેએઠંવાડ 
ર. . વાળી ગ'દી જગાએ ઇંડાં મૂકે છે. આ ઇઈડોં- 
રુ [ માંથી છથી આઠે કલાકમાં ઈયળ પેદા થાય 





હં ક્ટ હ ,» છે, અને ચારથી પાંચ દિવસમાં તે ઈયળ- 


માંથી કોશેટો થાય છે, અને પછી પાંચેક 


ઇન ડે દિવસમાં તેમાંથી ખી નીકળે છે. આ 


૧. 


માખી ગળફા, મેલું વગેરે પર બેસે છે, 
આરતિ મ અને તેમાંના ગ'દા પદાથો ખાય છે. ત્યાંથી 
માખીનાં ઇંડા કુત તે આપણી ખાવાની ચીને પર બેસે 


૨. કેશેટા પ 
૩, માખી છે, અને તેમાંનો અસ્નક ભાગ ખાવા પ્રયત્ન 


નાખી જુના રના ડુચા વડે ધસવું. આથી વાસણુ પર પર્‌ કલાઈ ચઢી 


જરે. નવસાર ખરાખર નાખવામાં ન આવે તો કલાઇ ચઢતી નથી. 
વગમાં કલાછ કરી ખતાવ્યાથી આ કામ તરત શીખી શકાશે. 


કેરે છે. જે ચીજ પ૨ 
સાખી બેસે તે ચીજના 
ઉપર પહેલાંતેો તે સૌં- 
' સાંથી લાળ જેવો પ્રવાહી 
પદાથ' કાઢીને નાખે છે. 
આને માખીની ઉલટી 
કહ્ઠી શકાય. તેમાં જે 
આઓગળેતે પાછુ તે ચૂસી 





લે છે. જ્યારે માખી 

ગ'દી જગાએ બેસે ત્યારે 

તિ 3: તે ગ'દવાડની સાથે રા- 
મોટી કરેલી મ'ખ. ગના જ'તુઓ પણુ ચૂસે 


છે. વળી તેના પગ, અને પાંખો ઉપર પણુ ગદી જગા ' 
પરથી ચૅૉંટેલેો ગ'દવાડ અને રોગના જ'તુઓ વળગેલા હોય 
છે. જ્યારે માખી આપણી ચીને ઉપર બેસે ત્યારે 
ગ'દવાડની ઝીણી રજ્કણે। અનેરાગના જતુઓ ખોરાક ઉપર 
પડે છે. એટલુ'જ નહિ પણુ તે જે લાળકાઢે છે, તેમાંના કેટલાક 
જ'તુઓ તેની અન્નનળીમાંથી નીકળી આપણા ખોરાક ઉપર પડે 


રે. આ રીતે માખી આપણે ખોરાડ બગાડે છે. આવો ખે- 
રાક ખાનારનેચાંતરડાંના રોગો જેવા કે ઝાડો, મરડો, અતિ- 


સાર, કોલેરા, ટાઇફ્રાઇંડ, અથવા અવધિઓ તાવ વગેરે થ- 
વાના સભવ છે. આથી આપણીખાવાની ચીનને પર માખી 
કે ખીજા જતુ ના બેસે તેની ખાસ સભાળ લેવી જેઈએ. 
તેમના ઉપર તારની નાળીવાળાંઢાંકણાં ઢાંકવામાં આવે, 
અથવા તેમને તારની નજાળીવાળાં હાટીઆં કે કખાટેમાં 


મૂકવામાં આવે તો માખીના ત્રાસથી ખચી જવાય.4- 

રસોઈ કરનારને રસોઇ કરતાં આવડે એટલુજ બસ 
નથી. તેને થોડી પીવા લાયક વસ્તુઓ તૈયાર કરતાં પણુ * 
આવડવું નેઇએ. તે વસ્તુઓ એવી હોવી નેઇએ કે તે પીવાથી 
શરીર બગડે નહિ. આવી પીવાની વસ્તુએ। અને તે પીવાથી 
થતા ફાયદા કે ગેરફાયદા હું' હેવે તમને કડું છુ. 

(૧) સૌથી સારામાં સારી અને નિરોગી પીવાની ચીજ 
તો પાણીજ છે. શરીરને પાણીની ઘણીજ જરૂર છે. ઇશ્વરે 
તે જેઈએ તેટલુ આપ્યું છે. 

(૨) પાણી સિવાય ખીજી અગત્યની ચીજ ટ્રધન- છે. 
ગાય, ભેસ, ઘેટી, બકરી વગેરે જાનવરોાતુ ટ્ધધ પીવા લાયક 
ગણાય છે. નાનાં ખાળકો તેમજ મોટાં માણુસો બધાંને ટ્રધ 


જર્રતુ' છે. દ્રધને ખરાબરગાળીને સાફ્‌ કર્યા બાદ ઉકાળવું 
કેતેમાંના જ'તતુએ નાશ પામે. તેમાં સ્વાદ આણુવા સાર્‌ સહેજ- 


સાજ ખાંડ નાખી હોય તે! હરક્ત નથી. વળી તેમાં 
સુગધ અને લહેજત આણુવા સારૂ જરાક એલચીનો ,ભુકે 
કે કેસર નાખવું એ પણુ સાર્‌ છે. કેટલાક લોકે દ્રધમાં 
બદામ, પિસ્તાં, ચારાળી, જાયફેળ વગેરે નાખે છે. ને આ 
ચીજને બરાબર ચવાય તોજ તે પચી શકે છે. પણુ ટ્વધમાં 
જે તે નાખવામાં આવે તે ઘણે ભાગે ચવાતી નથી, તેથી 
શરીરને ક'ઇ ફાયદો થતે નથી. નાનાં ખાળકેોને આવું દૂધ 
ભારે પડે છે. 

»« જે ગરમ ચીજને સજ્જડ ઢાંકવામાં આવે તો તે બગડી 


જવા સંભવ છે, તેથી તેમાંથી વરાળ જઇ શકે તેમ તેને ઢાંકી રાખવી. 
ખૂખરાનાં પાંદડાં ઢાંકસુ તરીકે વાપરવાથી ખોરાક વહેલો બગહી નય છે. 


2: જુદી જુદી ન્નતનાં દૂધનું' પૃથક્કરણુ પાછળ પરિશિણમાં આપ્યું છે. 





““.--------બ જ --- કનવ - નનન ડન 


# હ 
. (૩) ગામડાંના લોકે છાશ પીએ છે. છાશમાં ચરખીનાં 
તત્ત્વા સિવાય આકીનાં બધાં તત્ત્વો છે, અને તે સહેલાઇથી. 
પચી શકે છે. સારી તાજી છાશ પીવાથી શરીરને ઘણે 
, જ્ાચદ્ો થાય છે. ઉનાળાના દિવસમાંસારી તાજી છાશ પીષી 
હાય તો બહુ તરસ લાગતી નથી. ગરમ દેશોમાં રહેનારા- 
એએ છાશ અવશય પીવી જેઈએ. ખાટી થઇ ગએલી. 
છાશ કદી પીવી નહિ. ક ર 
(૪) હાલમાં આપણા દેશમાં ચા પીવાનો રિવાજ વધી 
ગયો છે. ચામાં થીઈન નામને ઉત્તજક પહાથ* છે, જેથી. 
તે પીધા પછી આપણુને જરાક સ્કૃતિ* આવે છે; પણુ તેમાં 
ટેનિક નામનું તત્ત્વ છે તે પાચનશક્તિને મ'દં કરરે છે, અને 
સ્ાાનતતુઓને બગાડે છે. ને ચાનાં પાંદડાં એક વાસણુમાં 
મૂકી તેના ઉપર ઉકળતુ' પાણી નાખી ત્રણુથી પાંચ સિનિટ 
તેને પલળવા દઇગાળો લેવામાં આવે તો તે ઓણછુ' તુકસાનઃ 
કરે છે. લગભગ પોણુારેર પાણીએ એક ચમચી ચા નાખવી.. 
જે વધારે ચા લેવામાં આવે તો તે આકરી (કડક) થઇ 
જાય છે. નને ચાને વધારે વાર પલાળી મૂકવામાં કે ઉકા-- 
ળવામાં આવે તો તેમાં બધુ ટેનિક આવી નાચ છે, ને તેવી. 
ચા પીનારની પાચનશક્તિ બગડે છે, અને તેના છાતીના 
ધખકારા નેરથી વાગે છે. નાનાં બચ્ચાંને ચા ખીલઝુલ ન 
આપવી નેઈએ. ચા કોઇપણુ પ્રકારે પુછિકારકે નથી. 
(૫) કૉફી એ એક છોડનાં ખી છે. તેને ખુદ દાણુ। કહે 

છે. તેને રોકીને હળવાથી કાફી થાય છે. જીફીમાં કેફીન નાસે 
ઉસ્તજક પદાથ છે. તેને ચાની માફેક બનાવવામાં આવે છે. 
તેને ટ્રૂધને ખાંડ સાથે લીધી હોય તે। થાક ઉતરે છે, પણુ 
જે તે બહું પીવામાં આવે, કે તેને ઉકાળીને કાવો કરીને 

પીવામાં આવે, તો તે તુકસાનકારક થઇ પડે છે 4 


4 કૉક્ીમાં ચીકોરી નામનાં એક નનતનાં મુળાડીઆનો ભુકે 
ભેળવવાથી તેને સ્વાદ સાર આવે છે. 


લર 

(8) કોકે એ એક જતના ઝાડના ફળમાંથી થાય છે. 
તેમાં તેલી પદ્દાથ', કાંજી તેમજ પ્રોટીનનાં તરવા છે. ઉકળતા . 
પાણીમાં કોકા નાખી પછી તેમાં ખાંડ અને ટ્ૂધ નાખીને. 
તે પિવાય છે. તે પૌષ્ટિક ચીજ ગણાય છે. ચા, કૉફી અને - 
જાકેોમાં જુદા જુદો તેલી પદાથો છે, તેમને લીધે તેમની 
ખાસ વાસ આવે છે. 

(છ) શરખતે। બનાવતી વખતે પાણીની સાથે. પ્રમાણુસર 
ખાંડ અને જેતુ' શરબત ખનાવવુ' હોય તેનો રસ, ઉકાળા 
જે અઝ નાખવામાં આવે છે. આ શરખતો ચૈકી લી'ખુ, 
નારગી, ફોાલલસાં, કોઠે, વગેરેનાં શરબતો શરીરને ગુણુકારી છે. 

(૮) કેટલાક લોકો સોડા, લેમન, રાસબરી વગેરે 
'પીએ છે, પાણીમાં સ ચાની મદદથી દખાણુ કરી ખૂખ કાબે- 
નિક એસિડગ્યાસ સેળવવાથી બજરતું સોડાવોટર થાય છે. 
લેમન, રાસબરી, જ'જર વગેરે ખનાવતી વખતે પાણીમાં 
તેમના અર્ક નાખી તેમાં ખાંડ અથવા સેકેરીન નામનો પદાર્થ 
ભેળવી ઉપર પ્રમાણે કાબૌનિક એસિડગ્યાસ ભેળવવામાં આવે 
છે. સૌન્દય” ખાતર તેમાં વળી જુદા જુદા ૨ગો નખાય છે. 

પીવાની આ વસ્તુએ ફૂાચદ્ટાકારક નથી, તેમજ જે 
તેમાં નાખેલા રંગ ઝેરી ન હોય, અને પાણી તદન ચોકખુ' 
અનેગળીને લીધું હોય તો તે તુક્સાનકારક પણુ નથી. ખજરના 
સોડાવોાટરવાળા પાણીને ગાળતા નથી. તેને ગસે તેવા ગદા 
વાસણુમાં ભરી મૂકે છે, અને તેને ખનાવનારા માણુસો અક 
વગેરે મેળવતી વખતે પોતાના હાથ સાફ કરતા નથી, તેથી 
આવી ચીને પીવામાં નેખમ છે. 

(૯) પહેલાં આપણા દેશમાં ગોળનો કે મહુડાંને દારૂ 
નએ તાડી એ કેપ્રી પીણાં વાપરવામાં આવતાં. હાલ તે! અનેક 


ઉડ 

“તના જુદા જુદા દારૂ વપરાય છે. આ બધામાં થોડુ ઘણું 
સધા નામતુ માદક તત્ત્વ છે, જેની અસર મગજ ઉપર 
થાય છે, તેથી દારૂ પીનાર ભાન ભૂલી જાય છે. જુદી જુદી. 
ચીજેમાંથી આ કાર્‌ બનાવાય છે, તેથી તેમાં જુદા જુદા 
સ્વાદ ને સોડમ હોય છે. આને લીધે તેમનાં નામ પણુ જુદાં 
જુદાં છે. બધી જાતના દાર્‌ તુકસાનકારક છે. થોડા પ્રમા- 
ણુમાં લેનારને પહેલાં તો 'લેથી ખાવાની રુચિ થતી હોય 
*એમલાગે છે, પણુ તેની અસરથી હૂંદય ન્નેસથી ચાલે છે, 
અને લોહીની નાની નળીઓ ફૂલી જાય છે. થોડા પ્રમાણુમાં 
રોજ દારૂ લેવાથી સાનત'તુએ નખળા પડે છે. વધારે પ્રમા- 
ણુમાં લેનારને હેોજરીનાં અને આંતરડાંનાં દરદો થાય છે. 
લેતું કલેજુ' અને મૂત્રપિંડ રોગિષ્ટ અને નખળાં થાય છે, 
અને તે વહેલો મરી જાય છે. કેટલાકતુ એમ માનવું છે 
જૈ દારૂ પોવાથી ગરમાવો થાય છે. આ માનવુ ભૂલ ભરેલુ 
છે. દારૂ પીનારને પહેલાં ખોટો ગરમાવો આવે છે, પણુ 
તરત તેનુ શરીર ઠૅડુ* થાય છે. દારૂનો ઉપચોગ દાક્તર 
જે વૈદો દતા તરીકે કરવા કહે ત્યારેજ કરવો. 

રસોઇ કરનારે નીચેની હેકીક્ત ખાસ યાદ રાખવી જએેઈએઃ 

(૧) તવા, તવેથા, ચમચા, ચમચી, કડછી વગેર્‌ 
સાધનો લઇને બેસવું,કે તે લેવા વારેઘડીએ ઉઠેબેસ કરવી ન પડે. 

(૨) લેો।ટ, ચોખા વગેરે સાફ્સૂક્‌ કરીને લેવાં. 

(૩) ચુલામાં લાકડાં એવી રીતે ગોઠવવાં કે તેમાંથી 
હવાનો અવરજવર થાય, નહિ તે। ધુમાડો થશે, ને તે બરાબર 
બળરો નહિ. 

(૪) મરી, મસાલા, મીડુ', હેળધર વગેરે ચીને સાથે 
રહે માટે તેનું એક ખાતુ?#રાખવુ. 


[૪ ત-ભાતાશાશરાતકલમરઇલાાતજાાના--નનગરાજુજાઇન#લાસળાતન,કલઝવાઇનલાકનલલજતાલ૦ાતગાતાત,..ન-..-મ૦લ૦૦૭૦૦૦૦૦૪-૦અ ૭ 
% આતે કેટલાક કડૅડે કે લકેડીઉ કહે છે. 





લ્્૪ 


(૫) સગડી કે ચુલા પરથી તપેલીએ કરી પહેરેલે 
લુગડે પકડીને ઉતારવી નહિ. તેમજ ચુલા કે સગડીથી 
એટલે દ્ર બેસવું કે તેની ઝાળથી કપડાં સળગી ઊઠે' નહિ. 


(૬) દાળ, ભાત, શાક વગેરેનાં વાસણો, પ૨ તાસક 
ઝે ઢાંકણું ઢાંકવાં. 


વાર્તા ૧૯ સી : ચોકખાઇ, - 

શરીરને નિરોગી રાખવા સારૂ સ્વચ્છ હેવા, ચોકખુ 
પાણી તેમજ પુષિકારક અને ચોકખોા ખોરાક જેટલાં જરૂ- 
રનાં છે, તેટલીજ જરૃર ચાકખાઈની છે. પરસેવો શરીરમાંથી 
બહાર નીકળી સુકાઈ નાય છે ત્યારે તેમાંના કચરો શરીર 
પર રહે છે, અને તેની સાથે બહારની ધૂળ તથા ઉપરની 
ગ્ચામડીની ઘસાચેલી રજકણ ચાંટી જાય છે. તેથી ચામડીનાં 
છિદ્ર યુરાઈ જાય છે, ને શરીરમાંથી પરસેવો નીકળવાનાં આ 
દ્વારો બધ થાય છે. આમ થાય ત્યારે શરીરનો કચરો કાઢનાર 
બીજા અવયવે જેવાં કે ફ્રેક્સાં, મૂત્રાશય વગેરેને વધારે 
કામ કરવું પડે છે, માટે ચામડી સાક્‌ કરવા સાર્‌ નહોવું 
જેઇએ. હિ'દુસ્તાનમાંની કેટલીક કોસોના લોકે તે નાહ્યા 
વગર ખાતા જ નથી. શરીર પ૨ બે લોટા પાણી રેડી શરીરને 
જપલાળ્યું એટલે નાહી લીધું એમ માનનારા ભૂલ કરે છે. 
આપણે પુષ્કળ પાણી અને સાખુ લઈ નહાવું નેઇએ. ખમી 
શકાય તે ઠંડું' પાણી વાપરડું, પણુ લેમ ન બને તો કેોક- 
' જવાયું કે ગરમ પાણી વાપરડું. સાખુ ન મળે તે! શરીરે નડ્ડ” 


જ લપ 

ક્રપડું' ઘસીને પણુ મેલ કાઢવો. 

 શચૈગ્ય દીતે નહાવાથી શરીર હેલકુ' લાગે છે, તેમાં 
સ્કૃતિ આવે છે, અને મગંજશકિત સુધરે છે. * 

આ ઉપરાંત સોહું' પણુ સ્વચ્છ રહેવુ જઇએ. સવારે 
આવળ, લીમડો, કણુઝી કે વડનું દાતણુ કરી દાંત ખરાબર 
સાફ કરવા. પછીથી દાતણુની ચીરીથી કે ધાતુની ખનાવેલી 
' ઉલવતી જીભ સાફ્‌ કરવી. વળી કેટલાક લેકે મ'જનનેોા 
ઉપચે।ગ કરે છે. તવ'ગર લે।કે। ખ્રશ અને જાતજાતનાં કિ'મતી 
સ'જનો વાપરે છે. આ ખ્રશને રોજ વાપર્યા પછી પોટાશ 
પરસેગેનેટના પાણીથી સાફ કૅરયું. નહિ તે તેથી તુકસાન 
થાય છે. ગરીબ લેકે અડાયાંની રાખોડી અથવા બાવળના 
જાલસાનેો ઝીણે। ભુકો અને મીડું દાંત સાફ કરવાને વાપરે 
છે. આથી દાંત પર મેલ બાઝતો નથી; ત્યાં જ તુએ પાકતા 
નથી અને તેથી તે સડતા નથી. દાંત સડવાથી પરૂ થાય છે. 


તેજઠરમાં જઈ પાચનશક્તિ નરમ કરે છે, તેથી શરીર ખરાબ 
થાય છે. દાંત સારા હોય તે આમ થવા પામતું નથી. 


નખ પણુ સાફ રાખવા. વધેલા નકામા નખને અઠં- 
વાડીઆમાં એક બે વખત કાપી નાખવા, કે તેમાં કચરો કે 
જતુએ ભરાઈ ન રહે. 

આપણુ સ્વભાવની પણુ શરીર પર અસર થાય છે. 
ચીઢીઆ સ્વભાવવાળાનાં શરીર ખરાખ હોય છે, અને 
આન'દી અને શાંત સ્વભાવવાળાનાં શરીર સારાં હોય છે 
મનમાં સારા વિચાર અને સારી ભાવના રાખવી કે તેથી 
' શરીર નિરોગી અને આન'દરી રહે. 


2 કાળી મટોડી ધસીને નહાવાથી_ પણુ રારીર્‌ સાકે થાય છે. 


નહહ 
વાર્તા ૨૦ સી : લુગડાં, 


તાપ, ટાઢ, વરસાદ વગેરેની ચતી અસરોથી શરીર 
ખચાવવા સારૂ આપણે કપડાં પહેરીએ છીએ એટલુંજ નહિ, 
પણુ શરીરની ગરમી કાયમ રાખવા સારૂ. અને સર્યૌદા 
જાળવવા સાર્‌ તેમજ શરીરની શેભા વધારવા સાર્‌ પણુ 
કપડાં પહેરીએ છીએ. કપડાં શીવડાવતી વખતે નીચેની. 
વાતે! ધ્યાનમાં રાખવીઃ-- 4 

(૧) કપડું છિદ્રાછું અને ભિનાશ ચૂસી લે એવું 
જોઇએ. ઊનનાં, શણુનાં, રેશમનાં અને સુતરનાં કપડાં 
એ જાતનાં છે. તે પહેરવાથી શરીર પરને પરસેવે ચુસાઈ 
જાય છે અને શરદી થતી નથી. રખરનાં અને લેધર કલે।- 
થનાં કપડાં ભિનાશ ચૂસી લેતાં નથી, તેથી તેવાં કપડાં 
પહેરવાં નહિ. 

(૨) શિયાળામાં કે ઠં'ડી કતુમાં શરીરની ગરમી 
અહાર ન જવા દે એવાં કપડાં નેોઇએ. ઊનનાં અને રૂએલ 
કપડાં તેવાં છે, તેથી તેવાં કપડાં પહેરનારને ઠં'ડી ત્રતુમાં 
ટાઢ વાતી નથી. 

(૩) ઉનાળાની “તુમાં બહારની ગરમીની અસર શરીર 
પર ન થાય એવાં કપડાં જોઇએ. સુતરાઉ અને શણુનાં. 
કપડાં આ જાતનાં છે. બહું ગરમી વખતે રેશમી કપડાં 
પણુ પહેરી શકાય. સફેદ ર'ગનાં કપડાં પર ગરમીનાં કિરણે 
પડે તો તે પાછાં ફેકાય છે. આથી ઉનાળામાં સફેદ ૨ગનાં 

% લુગડાના ખે પડ વચ્ચે રૂ ભરીને રજાઈ જેવું કરી તેનાં કપડાં 
બનાવવામાં આવે છે. આવાં કપડાં ઉત્તરહિ'દના ઠંડા મુલકમાં પહેરાય છે. 


હડ 

કૅપડાં પહેર્યા હોય તે! સુરજનાં ગરમ કિરણની અસર 
શરીર પર થતી નથી. ર 

શિયાળામાં શરીરમાંથી નીકળતી ગરમીનેતે અદાથી 
શરીર તરક પાછી ટેકે છે. તેથી શિયાળામાં પણુ તેવા 
૨ગનાં કપડાં પહેરવાં, ઉત્તરક્ુવ તરફનાં જાનવરેનાં રૂવાંટાં 
તેમજ પીછાં સફેદ છે તેનું કારણુ પણુ આજ છે. 

(૪) ૨|ગીન કપડાં પસદ કરતી વખતે લાલ કે લીલા 
જેવા ઝેરી રંગો પસદ ન કરવા. 

(૫) € તગ કપડાં ન શીવડાવવાં. છાતીએ તગ કપડાં. | 





આરૂતિ ૨૨. 


૧. ત'ગ કપડાં પહેર્તારતી સાંકટી થએલી છાતીની બખોલમ.. 
૨ર ખુલતાં કપડાં પણેરનારેતી બખોલ. 


પહેયોથી શ્વાસોચ્છ્‌ીસ વખતે છાતી બરાખર ખીલતી નથી, 
ને ફ્રેફ્સાં નબળાં પડે છે. કમરે સખત કપડાં ફે પટા પ-હે. 


રવાથી પાચનક્રિયાના અવયવોવાળી જગા દખાય છે, અને 
હ 


હત 


તેથી તે અવયવો આડાઅવળી ખસી જાય છે; ને પોતાતું કામ 
તેએ ખરાખર કરી શકતા નથી. ત'ગ નેડા અથવા આગ- 
ળથી અણીવાળા ખૂટ પહેરવાથી આંગળીએ સ'કઢાઈ જાય 
છે અને આંટણુ પડે છે. ઉંચી એડીવાળા ખૂટ પણેરવાથી 
શરીર આગળ ઢળી જાય છે, અને શરીરને સમતોલ રાખવા 
સારૂ ખુધું ચાલવું પડે છે.* 

(૬) ખહુ ભારે વજનવાળાં કપડાં ન પહેરવાં. આવાં 


ભારે કપડાં કમરે પહેરવાથી પેટ અને પેહુના અવયવો પર 
૬ખાણુ આવે છે. 


(૭) કપડાંને વારે વારે ધોઈને સાફ રાખવાં. 


વાર્તા ૨૧ સીઃ ઘર. 

ફકત વાળીને સાફે કરેલું ધર નિરોગી કહેવાય નહિ, 
સાટે તમે રહેવાનું ધર પસ'દ કરો, ત્યારે નીચેની બાખતો 
પર ધ્યાન આપને. 

(૧) વરસાદનું પાણી એકડટું' થાચ નહિ, તેવી ઉંચી 
જગા પર ઘર હોવું નેઇએ. 

(૨) જે જગા કચરો વગેરે પૂરીને બનાવેલી હોય 
ત્યાં ખાંધેલું ધર પસદ ન કેરયું, પણુ જે જમીનમાં મરડીઆ 
કે રેતી હોય અને જ્યાં પાણી ભરાઇ ન રહે એવી જગા 
પરનું ઘર પસદ કરવું. 

(૩) જ્યાં ગામનો કચરા એકઠો થતો હોય, જ્યાં 

ઉકરડા હોય, જ્યાં ગામનુ લું નાખવાની જગા હોય, જ્યાં 


કુકતાર્નન - 


--------* ૦-૦ -ત#- * : શર જનક ---ન૦-૦૦૯૦---૦૦૦૦ ખકા યા, 


કે આપણા દેશને સાર મજ્યુત ચ'પલ સૌથી સારી જાતના 
નેડાં છે. 


લ્લ 


ગુનો પકવવાની ભટ્ડટીઓ કે ઇંટો પકવવાના ઈંટવાડા હોય; 
બળી જ્યાં મિલો, ચામડાં પકવવાના કુડ કે ગળીના કુડ 
સોચ તેવી જગાઓ પાસેનું ઘર પસ'દ કરવું નહિ. 

(૪) ધર ઈંટ અને ચુનાતનુ બાંધેલું હોવું નેઇએ. એથી 
તેમાં બહારનો ભેજ અદર મરશે નહિ. વળી ઘરની ઉભરણુ 
ત્રણુ પ્રુટ ઉંચી હોવી જેઇએ, જેથી ભાંયતળીઆની જમીનની 
અદ? ભિનાશ લાગે નહિ. ધરને ભાંચયતળીએ પત્થર જડેલા 
હાય તો સાર્‌. એમ ન બને તો પહેલાં રેતી વગેરે બરાબર 
“પૂરીને તે ઉપર ઈંટો ગોઠવી તેના ઉપર છાણુમટોડીની 
ગારથી લીંપવું નેઇએ. 

' (પ૫) રસોડામાંનો ધુમાડો ઘરમાંથી ખહાર જવા સાર્‌ 
ઘ્રુમાડીઆં હોવાં નેઈએ. તેમ ન હોવાથી આખુ' ઘર કાળુ 
થઈ જાય છે. વળી ઘરના કચરા અને ગદા પાણીના નિકાલ 
સાટે ઘરમાં ખાળા અને ખાળકુવા બરાબર હોવા નેઇએ. 

(૬) ઘરમાં હવા, અજવાળ'' અને તડકા માટે પુષ્કળ 
ખારીએઓ અને જાળીઆં હોવાં જેઈએ. તેથી તેમાંની ખરાબ 
હુવા જતી રહેશે ને રાગના જ'તુએ નાશ પામશે. 

ખધાં માણુસો પોતાતું' ઘર અને આંગણું રોજ વાળાને 
સાફ કરે તો આખુ ગામ ફે શહેર ચોકખુ' થઈ જય. ઘરને 
જમ વાળવુ' એ પણુ આવડવું નેઇએ. જે ધરમાં નાની રેત- 
રજી કે ચટાઇએ હોય તો પહેલાં તે ઉંચકી લઈ ખંખેરી 
નાખવી. પછીથી ધીસે ધીસે બેઠે હાથે વાસીદુ' વાળવું, કે 


ક્રચરો ઉડે નહિ. જે ભારે શ્ેતરજીઓ હોય તો તેમના 
(ઉપરથી રોજ વાળવું, અને દર અઠવાડીએ તેમને ઉંચકી લઇ 


અ'ખેરી નાખવી અને ઘરને વાળ્યા પછી ફે્‌રીથી પાથરી દેવી. 


૧૯૦ 


વળી થોડે થોડે દહાડે તેમને તડકૈ પણુ નાખવી કે તેમન? 
ઉપ૨ વળગેલા રોગના જ'તુએ નાશ પાએે. વાસીદુ' સવાર 
અને સાંજ બે વખત વાળવું જેઈએ. ઘર સાફ રાખવુ એ. 
સ્રીઓતું કામ છે, એ માન્યતા બ્યાજખી નથી. ઘરમાં શેત- 
ર૬ ઓ ખ'ખેરતી વખતે છોકરીઓને મદદ કરવી નેઇએ. 
વળી તેઓને પોતાની ચીજ પોતે સાફે કરી લેતાં શીખવવું; 
એટલે તેમને પણુ સુઘડ રહેવાની ટેવ પડશે. 

ઘરમાંથી કાહેલે। કેચરો બહાર ગમે ત્યાં નહિ રેકતાં 
એક વાસણમાં કે છાખડીમાં ભરી ધરની બહાર એક ખુણામાં 
રાખવો. વાસીદું વાળવા આવનાર તે લઇ જશે. જે:ગામડાંમાં 
એવી સગવડ ન હોય તે! પાષર જતી વખતે કંચરાનુ' વાસણુ 
જેડે લઈ જઈ ગાસથી ટ્ર તે કચરો નાખી આવવે. 

આંગણું પણુ સ્વચ્છ રહેવુ જઇએ, આંગણાને વાળી ત્યાં 
પાણી છાંટવું, અને ખને તો ત્યાં ૨ગાળી પૂરવી. આથી આંગણું 
ચાકખું રહેશે ને તે સુંદર દેખાશે. દક્ષિણી લેકે પોતાનાં 
આંગણાંમાં રાજ સહેજ છાણુમટોડુ લઈ લીંપીને ત્યાં રગાળી 
પુરે છે. તેમજ પારસી લેકે આંગણામાં પાણી છાંટી ત્યાં 
છાપાં પાડે છે, એથી તેમનાં આંગણાં ઘણાં સુંદર દેખાય છે. 

થાડા દહાડા ધર બધ હોય તો તેમાં ખહુ કચરો એકઠો 
થાય છે. એવે વખતે સહેજ સહેજ પાણી છાંટી તે પછી. 
વાળવાથી કચર્‌। ઉડશે નહિ. વાસીદુ' વળાતું હોય તે જગાએ: 
નાનાં છે।કરાંને બેસાડવાં નહે; કારણુ કે:તેથી તેમના શરીરમાં 
ઝીણી ધૂળ અને તેની સાથે રોગના જ'તુએ દાખલ થાય છે. 
કેટલાક લોકો વાસીડું વાળતી વખતે ચોવડું કપડુ” કરીને. 
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નાક અને સોં ઉપર ખાંધે છે,એથી નાક અને સોં વાટે ધૂળ 
"રીરની અ'દર જતી અટકે છે. 

ઘરમાંનાં પાણિઆરાં, રસોડા, ચોકડીએ વગેરે રાજ 
પાણીથી ધોવાં નેઇએ. તેમાં લીલ ન બાઝે માટે કાથીને કુચ 
કે ઇંટ ઘસીને તેમને સાફ્‌ કરવાં. પેશાબ કરવાની ખાળોમાં 
_. ચેશાખબકર્યા બદ તરત પાણી રેડવુ' અને વખતે વખત તેને 
ગરમ પાણી અને ષ્રીનાઇલથી સાફે કરવી. એવી જગાએ ગધ 
મારવી ન નેઇએ. જે ખાળમાં થઇને વધારે કચરો ગટરો 
૩ ખાળડુવા તરફ જતો હોય તે ખાળના સોં આગળ જાળી 
“મૂકવી ફે સોઢો મોઢો કચરો ત્યાં અટકી જય. આ કચરો 
[ઉપાડી લઈ વાસીદાની સાથે બહાર નાખી દેવે. 


કેટલાક લોકે નાનાં બાળકોને એટલા ઉપર ઝડે ફરવા 
બેસાડે છે. આ ઘણું ગ'ડુ' છે. ઘરમાં એક ખાજુ પજ એકાદ 
પતરા પર ધૂળ કે રાખોડી પાથરી તેને બે ઇંટો વચ્ચે મૂકી 
તે ઉપર છેકરાંને ઝાડે ફરવા બેસાડવાં, અને તે મેલું ધૂળ 
સાથે જાજરૂમાં નાખી દેવુ'. રસ્તામાં ગસે ત્યાં પેસાબ કરવાની 
રીત પણુ ગરી છે. તેની દુગેધ આજુબાજુ ફ્રેલાય છે, અને 
«યાંની હુવા ખગાડે છે. ને વાળવાનાં જાજરૂ હોય તો દર 
અઠવાડીએ તેમને ધોવડાવી તેમાં ફરીનાઈલે નાખવુ. 

ખાટલા, હોંચકા, ખુરસીએ।, તેમજ ઘરની તડેમાં, 
પથારી કે તકીઆમાં, ગ'દવાડને લીધે માંકણુ પડે છે. પથારી 
અને તકીઆને તો! રોજ ન્નેવાં, ને તેના ખુણા ખાંચા ઉપર 
સાંકણુ હોય તે! કાઢી નાખવા, ખાટલા, હી'ચકા વગેરેને દ૨ 
અઠવાડીએ એક વાર તડકે નાખવા ને ખ'ખેરવા. વળી તેના 
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સાંધામ્માં ગ્યાસલેટ કે ફ્રીનાઈલે નાખવુ. તેથી માંકણુ મરીઃ 
જરે, ભીંતોની તડોમાંથી માંકણુ ખોતરીને કાઢી તાખવા. ન્ે.. 
ખડું મંકણુ થયા હોય તે ભીતોને ચુનાથી ધોળી ન'ખાવવી.)૯ 





-« ભીત મ્વૈળાવતી વખતે જે તીચૅ પ્રમાણે કરવામાં આવશે, 
તો મઃક'્મુ સાર થશે એટલું જ નહે પણુ તેનાં ઇડાં ચોંટી રહેવાથી 
નવા માંકણુ થાય છે તે થશે નહિ. 

ચુતે। શેર પ, સાબુની પાટ ૧, પાણી આશારે અધો મણુ અને 
૪ીન.છલ તોલા ૧૦, આ બધું એકડું' કરીને કુચડાવતી ભી'તની 
તડ.મા પૃર્વું. “ને લાકડાની ચીન્નેમાં માંકણુ હેય તે। નીચે પ્રમાણે કરવું. 

કાપરેલ શેર ૧ ને મીણુ તેલા પ એ ખેને ગરમ કરવાં, ને 
પછીધા વાસણુ ચુલેથી ઉતારી દૂર્‌ લઈ જઇ તેમાં ટર્પેન્ટાઈન તેલ 
તોલા ૧૦ નાખવું; ને તે બધાને હલાવી લક્કડ સામાનની તકે પૂરી 
દેવા ને ડરવા દેવું, પછીથી તે જગાતે ફાથીના કુચા વડે ઉપર ઉપરથી 
લોડો નાખવી. આ ખે રીતોથી થએલા માંકણુ મરી જશે અને તેનાં 
ઈંડાં પણુ પાકશે નહિ. 
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ધોરણુ પ મુ* 
વાર્તા ૨૨ સીઃ આગની સાસે લેવાના ઉપાયે. 

લોકે! કડબ, ઘાસ, છેોડીઆં વગેરે જલદી સળગી ઉઠે 
એવા પદાથો જ્યાં ભરે છે, ત્યાંજ રસોઇ વગેરે કરે છે; અથના 
ત્યાં થઈને દેવતા કે ઉઘાડો દીવો લઈ જાય છે અને ખીડી 
વગેરે થેતાવી બેદરકારીથી દીવાસળી એઓલવ્યા વગર નાખે 
છે તેથી આગ લાગે છે. જે ઘરો નીચાં ને તાડનાં પાંદડાંથી 
જૈ ઘાસથી છાએલાં હોય છે, તેમાં સહેજ બેદરકારીથી આગ 
લાગે છે. વળી ગ્યાસલેટના ડબા ઉપર ભડકે ખળતું લાકડુ” 
જે છેડીઆં મૂકી તેના સોંડીઆ ઉપરની પતરી ઉઘાડવાને। 
પ્રયત્ન કરવાથી ગ્યાસલેટ સળગી ઉઠી આગ લાગે છે. ગ્યાસ- 
લેટના દીવાનાં માંડીઆં સાફ ન કરવાથી ભભકે છે અને 
તેથી આગ લાગે છે. નાનાં છોકરાં ધાસ કે કરાંઠી થેતાવી 
તેના વતી ૨સૈ છે ને પાસે પડેલી ચીનને સળગાવી મૂકે છે. 
હાલમાં વળી ફેરોસીનના સ્ટવ વાપરવામાં આવે છે. તેને 
ખૂખ ન્નેરથી પસ્પ કરવાથી ભડકા થાય છે, અને કદી તે 
ફાટે છે ને આગ લાગે છે. હુવે આગ લાગે તો શું કરુ 
એ વાત પર વિચાર કરીએ. ને ગ્યાસલેટ ફે સ્પીરીટ 
(મઘાક) ને ભડકે હોય તે તે ઉપર પાણી નાખવાથી 
અળતું ફેલાય છે, માટે તે ઉપર ધૂળ નાખવાથી આગ ઓ- 
લવાઇ જશે. નો ખીજી' કશું સળગી ઉઠે તો પાણી નાખવુ. 
જે કોઇ ધર ચેત્યું હોય તો પાડાપાડોશીએ મળી તેને 
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તોડી પાડી પાણી છાંટવુ', અને નેડેના ઘરોની પાંખો 
કાપી નાખી ત્યાં પણુ પાણી છાંટવું કે આગ :ડ્રેલાય 


નહિ. જે ગામના બધા લેકે મદદ કરે તો આગ તરત 
અએલવાઈ જાય. 


વાર્તા ૨૩ સીઃ દીવાબત્તી અને આં'ખની સ'ભાળ* 
આપણુને ઇશ્વરે આંખ આપી છે. તે ફૈવી છે, અને 
તે પોતાનું કામ કેવી રીતે કરે છે અને તે શાથી ખગડેૅ 
છે, તે દરેકે જાણુવુ નેઇએ. 
માથામાં હાડકાના ઉડા ગોખલામાં આંખને મૂકી છે. 
તે નાના ગોળ પોલા દડા જેવી છે. એ ગોખલામાં ચર- 
બના થરો છે, જેથી આંખ ઉપર કાંઈ ૬ખાણુ થાયતો તેને 
ઇજા થતી નથી. આ ગોળ દડા ઉપરના ધોળા ભાગને 
“ડોળા કહેવામાં આવે છે. તેના આગલે! ભાગ સહેજ ઉપ- 
સેલે છે ને તે રંગ વગરને અને પારદશ*ક છે. આ ભાગને 
જાનિઆ કહે છે. એની પાછળ પાણીજેવે પ્રવાહી પદાર્થ 
છે, અને તેની પાછળ એક પડદો છે. બધાંની આંખના પડ- 
દાનો રગ જુદો જુદો છે, તેથી તેમની આંખે કાળી, ભુરી 
જુ ખીજ ર'ગની લાગે છે. આ પડદાને [છર્ીસ અથવા 
દદિકપટ કહે છે. એની વચ્ચે ગોળ કાણુ' છે, તેને કોકી 
કહે છે. તે કાણુ' સાંકડું કે પહોળું કરી શકાય છે. આ 
કાણાની પાછળ અને લગાલગ ખીલે।ર જેવો ચાકખેો અને 
પારદર્શક દકૂકાચ છે.દફકાચની પાછળ જાડો પ્રવાહી પ- 
દાથ છે. એ પ્રવાહીથી ડોળો ભરાએલે। છે. તેની પાછળ અનૅ 
જઝાળાની અ'દરના ભાગને લગતે। એક પડદે છે તેને નેત્રપટ 
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અથવા રેટીના કહે છે. જે ચીજ આપણે જેઈએ તે ઉપરથી 
પ્રકાશનાં કિરણે! ફ્રેકાઇ તે %્રીકીમાં થઇને દક્કાચ તરફે 
જાય છે. તેજ ખહુ હોય તો કીકી સ કોચાય છે અને આછું _ 
હોય તે કીકી પહોળી થાય છે, જેથી વધતાં ઓછાં કિરણે 

આંખમાં દાખલ થઇ શકે છે. એ કિરણે! દફકાચમાં થઈને 
નેત્રપટ પર પડે છે. નેત્રપટની સાથે જ્ઞાનત તુઓ નેડાયેલા 
છે. તેથી કિરણોની અસર મગજ પર થાય છે અને આપણે 


તે ચીજને જેઇ શકીએ છીએ. તે સાનત'તુએ વગર આપણે 
જોઈ શકીએ નહિ. 
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સણ જન 
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હાલના જમાનામાં આંખને ઘણું કામ કરવુ' પડે છે, 
તેથી ઘણાની આંખ ખગડે છે. આંખની અ'&૨ જે દફકાચ. 


કહ્યો તે કોરેથી પાતળા અને 
વચ્ચેથી જાડો છે. જ્યારે ટરની. 
ચીને જેવી હોય ત્યારે દફકાચ 
વચ્ચેથી સહેજ પાતળે। થાય છે. 
અને જ્યારે ખહુ પાસેની ચીજે 
નેવી હોય ત્યારે તે સહેજ જાડો 
થાય છે. કેટલાકના દફકાચ વ- 
ચ્ચેથી નનેઇએ તેના કરતાં વધારે 
પાતળા થઈ ગયા હોય છે, ત્યારે 
સીજા કેટલાકના દફકાચ વચ્ચે- 
થી વધારે જાડા થઇ ગયા હોય છે 
ને પછીથી તે તેવાજ રહે છે. 
જેમના દકકાચ પાતળા થઈ 
જાય તેએ ટ્રરની ચીને નઇ 





આરફૂતિ ૨૪. પ ક 
. સારી આંખ. શકે છે, પણુ તેમને પાસેની 
. ફુંકાનજરવાળાની આંખ. ઝીણી ચીને જેવી હોય કે વાંચ- 
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- ડઝ નજરવાળાના ચસ્મા. ,* જે સ. 
કી હોય તે! ચસ્મા પહેરવ 
૪. લાંબી નજરવાળાની આંખ. 2 તે ર 


પ. લાંબી નજર વાળાના ચમ્મા. છે. આવા લે! કોને લાંબી નજર- 
વાળા કહે છે. જેના દકકાચ જાડા થઈ જાય તેએ પાસેની 
ચીજે બરાબર જેઈ શકતા નથી, આવાઓને ટુકી નજર 
વાળા કહે છે. તેમને પણુ ચસ્મા પહેરવા પડે છે. લાંખી 
નજરવાળાએ વચ્ચેથી જાડા અને કોરેથી પાતળા કાચના 
ચસ્મા પહેરે છે, ને ટુંકી નજરવાળા કોરેથી જાડા અને 
વચ્ચેથી પાતળા કાચના ચસ્મા પહેરે છે. 


૧૦૭ 
જેમને પોતાની આંખ સારી રાખવી હોય તેમણે. 
(૧) સુરજ; બહુ મોટા દીવાવગેરે જેમાંથી અડું પ્રકાશ પડે. 
તેમની સાસુ' જેવુ નહિ. (૨) 


આગગાડી, હી'ચકાકે ખીજી હાલતી 
ચીજે પર બેસી વાંચવુ નહિ, 


કારણુ કે તેથી ચોપડી પણુ હાલી 
જાય છે, ને આંખને ઘણે શ્રમ પડે. 


છે. (૩) વાંચતી લખતી વખતે. 
ઓછામાં આછી આંખથી એક કુટ 
ટૂર ચોપડી રાખવી. (૪) ઝીણા 


અક્ષરવાળી, ખરાબ અક્ષરવાળી 
આકૃતિ ૨૫. અથવા ચળકતા કાગળ પર છા- 
વાંચવા તથા લખવા કેમ બેસવું? પેલી થાપડીએ વાંચવી નહિ, 
ને ઝીણું ગમ લાંબો વખત કરગુ'નહિ. (૫) વાંચતી વખતે 
સઅજવાળાનાં કિરણ આંખપર પડે એમ ન બેસવુ, પણુ તે 
ડાખી તરફથી કૈ પાછળથી ખભા ઉપરથી આવી ચોપડીમાં 
પડે એમ બેસવુ. છેક ઝાંખા દીવાથી, જેનો ભડકે હાલ હાલ 
થતે। હોય એવા દીવાથી, જેમાંથી ધુમાડો નીકળતો હોય એ 
'દીવાથી કે ખૂખ તેજ પડતું હોય તેવા દીવાથી કે સુરજના 


તડકામાં બેસી કદી વાંચવું નહિ; પણુ એક સરખુ અને. 
માફકસર તેજ આવે એવા દીવાથી વાંચવુ. (૬) થોડીવાર 


વાંચ્ચા પછી આંખને આરામ આપવે, લાંબે નજર ફેકવી, 
અને આખે ટાઢા પાણીથી ધોવી. (૭) આંખ પર ખૂખ. 
ઠૅ'ડા કે ખૂખ ગરમ પવનના ઝપાટા આવવા દેવા નહિ. 
(૮) આંખ આવી હોય તો વેદ કે દાકતરની સલાહે લેવી. 
તેમાં ગમે તે દવા નાખવી ન હિ. (૯) રોજ સવારે અને સાંજે 





૧૦૯ 


ન્માંખને ટાઢા પાણીથી ધોવી. દાક્તર ન હોય તો આંખનાં 
પોપચાં પહોળાં કરી થોકખા પાણીની ધારે આંખ ધોવી 
“એ ચેોકખા કપડાથી ધીરેથી કૈરી પાડવી, પછી તેમાં એક 


ઓ'સ પાણીમાં દશ ચોખાભાર બારીક એસિડ નાખી તે 
પાણીનાં ટીપાં નાખવાં: 


જેમની આંખ આવી હાય તેમના સહવાસમાં રહેવાથી 
“આપણુને તે રોગ લાગુ પડે છેતે વાત દરેકે યાદ રાખવી. 





વાર્તા ૨૪ સીઃ ચેપી રોગો અને તેસનો ફેલાવે, 


કેટલાક રોગોને ચેપી રોગ કહે છે. તે કેમ ફેલાય 
છે તેની હલે આપણે વાત કરીરુ 


[૧] કેટલાક થેપી રોગો નાના જીવો અને જ'તુને 
લીધે થાય છે. તેમાંના ફેટલાક માણસની ચામડીમાં ભરાઈ 
જાય છે. ખસ નાના જીવોાથી થાય છે. ખળીઆ, ઓરી, 


અછખડા એ જ'તુથી થાય છે. [૨] કેટલાક રોગોના જીવા 
અને જ'તુએ ખાવા પીવાની ચીજો સાથે માણુસના શરી- 


"૨માં ભરાઇ જાય છે અને ત્યાં રહી તેએ જુદા જુદા રોગે! ફેલાવે 
છે. કરમીઆ, વાળા, કોલેરા, ટાઇફોઇડ અથવા અવધીઓ 
તાવ, મરડો અને અતિસાર આનાથી થાય છે. [૩] કેટલાક 
રાગે જીવાતના કરડવાથી લાર પડે છે. મેલેરીઆ અથવા ટા- 
હીએ તાવ અને પ્લેગ અથવા મરકી એ આમ ફેલાય છે. 
[૪જી આ ઉપરાંત કેટલાક રોગોના જતુએ હેવા વાઢે શ- 
રીરમાં દાખલ થાય છે. ઈન્ફેલુએન્ઝા, શરદી, ઉટાંટીએ, ને 
ક્ષય આવા રશેગો છે. આ બધા રોગો અટકાવી શકાય 


એવા છે, પણુ આપણી અસ્ાનતાને -લીધે_ દર વરસે ધણા 
લોકો આ રોગોથી પીડા પામે છે ને મરે છે. 


૧૦૯ 


પહેલાં જતુ શું છે તેની વાત કહીશ. તસે બધાએ. 
ટ્રધતું દહી' થતાં જેચું હશે. હોકળાં કરતી વખતે ધાન્યને. 
ઉફણુતાં નેચું હેશે, ને રોટલી પર કુગ વળેલી જોઈ હેશે. 
આ ખધુ જુદી જુદી જતના ઝીણા છેડવાથી થાય છે.એ 
છોડવા જમીનમાંથી પોતાનો ખોરાક મેળવી શકતા નથી,. 
પણુ તે ખીજી વસ્તુએ ઉપર ઉગી તેમાંથી રસકસ ચૂસેછે. 
તે બીજા છેડવાઓની માકક લીલા રગના નથી. તે એટલા. 
ખધા ઝીણા છે કે વેઢા જેટલી જગામાં ૨૦૦૦થી વધાર 
સ'ખ્યામાં રહી શકે છે. જલેબી, પાઉ, ઢોકળાં નગેરેમાં જે 
છોડવાથી આથે! આવે છે તેમને ખમીરી છોડવા કહે 
છે. કુંગ એ ખીજી જાતના છેડવા છે, અને ડધતનુ' દહી” 
કરનાર ત્રીજી જાતના છોડવા છે. આ છેોડવાને જતુ 
કહેવામાં આવે છે.રોગના પણુ જ'તુઓ છે. તેએ। પરભોાગી 
છે એટલે તે બીન પ૨ જીવે છે. તે માણુસના શરીરમાં 
દાખલ થઇ વધે છે અને તેશ્ડ૭ના શરીરમાંનાં તત્તવા ખાઈ 
જાય છે. જે લોકો ખાવાપીવામાં મિતાહારી હોય, જેબએા 
માફકસર કસરત કરી શરીર સાર્‌ રાખવા પ્રયત્ન ફરતા 
હોય, જેએ ખુલ્લી હવામાં રહેતા હોય, જેએ ઉજાગરા 
ન કરતા હોય, તેએના શરીરમાં જ'તુ દાખલ થાયતો તે 
નાશ પામેછે; પણુ ખીજા નબળા ખાંધાના લોકોના શરીરમાં. 
દાખલ થાય તો તે નાશ ન પામતાં વધે છે તેથી તેમને. 
રોગ લાગુ પડે છે. ક 

જ્યારે આવા રોગો ચાલતા હોય ત્યારે જંતુનાશક 
દવાઓને ઉપચેગ કરવો. હું' તમનેએવી ચાર દવાઓ નાં 
નામ ને તેમને વાપરવાની રીતે। કહીશ. 
(૧) ફ્રીનાઇલ નામની એક કાળા રગની દવા છે. એક 
રોલ પાણીમાં બેથી પાંચ તોલા આ દવા નાખી ડ્રધ 
જેવા ધોળા રંગનુ પાણી થાય તે વાપરવું, 


૧૨૦ 


(૨) ૧૦૦ ભાગ પાણીમાં પાંચ ભાગ કાર્બાનિક એસિડ મેળવી- 

 લાપરવુ'. એકલા એસિડને અડકવાથી ફ્રોલ્લા ઊઠે છે. 

(૩) પરમેન્ગેનેટ ઓકે પોટાશ નામની ત્રીજી દવા છે. 
આછા લાલ રંગનુ પાણી થાય ત્યાં સુધી આ દવા 
પાણીમાં નાખવી ને તે પાણી વાપરવુ. 

૨૪) ૧૦ શૈર પાણીમાં ૧૦ તોલા ખ્લીચી'ગ પાઉડેર 
નાખી વાપરવું. 





લાર્તા ૨૫ મી. ચામડીનાં દ્રો. 

“અસ, દાદર, ખરજવુ', બળીઆ, અછબડા, એરી. 

"ખસના %ીડા ઘણુ નાના છે. પ્રથમ તે આંગળાંના 
'સૂળ આગળની પાતળી ચામડીમાં પેસી જઇ ત્યાં આગળ 
“ડાં મૂકે છે ને તેનાં બચ્ચાં પછી જુદી જુદી દિશામાં 
ખોદતાં જય છે. ખસ થાય તેને આ કોડા કરડે એટલે 
“ખૂખ થેળ આવે છે. ધીશે ધીમે આખા શરીર પર ખસ 
'ફેલાય છે. સાખુથી શરીર સાકફ્‌ કરનારને તે થતી નથી. 
“બસવાળા માણુસને કે તેનાં કપડાંને અડકવાથી ખીનાને ચેપ 
લાગે છે. ખસ ઉપર ગ'ધકનેો મલમ ઘસવાથી અને તે રોગ 
ઉપર કાબેલિક સાખુ ચોળવાથી ખસ મઢી નાય છે. 


દાદર અથવા દરાજ થાયત્યારે પહેલાં શરીર પર 
નાની ફ્રેલ્લી થાય છે ને ત્યાં ખૂખ ચેળ આવેછે, પછીથી 


“તે જગાએ ગોળ ઝુ'ડાછી'' થાય છે. દાદરવાળા દરદીનાં કપડાં, 


કાંસકી, ટુવાલ વગેરે વાપરવાથી તેનો ચેપ ખીજાને ગે 
જે. દરદીએ ગાવા 'પાઉડેરનો મલમ વાપરવો. સથી સરસ 


દવા સેલિસીલિક્ઓએસિડે છે. આ દવા પાણી સાથે હાદરપ૨ 
ન્રણુ દિવસ લાગલાગટ ઘસવાથી તે મટી જરે. આ દવાએ! 


૨૬૨ 
ઝેરી છે, માટે તેમને ભરવાની શીશી ઉપર “ઝેર” એમ 
લખવુ નં ઉચે મૂકવી. 
_'ખર્‌જવું અથવા 'ખરપચુ' થાય તેમની ચામડી 
પહેલાં સૂજી રાતી થાય છે ને ત્યાં ખૂખ ખજવાળ આવે 
જે. પછી તેમાંથી રસી ઝરે છે. કેટલીક વખતે પોપડી 
ખ'ધાઈ જાય છે, ને રસી ઝરતી બધ થાય છે. આને સુકુ 
' અરજવું કહે છે. દરદીને ખરાબર ઝાડો ન આવતે! હોય 
તો તેને રેચ આપવે. જ્યાંથી રસી ઝરતી હોય તે ભાગને 
કાબૌલિક એસિડનાં પાણીથી ધોવે અને તેના ઉપર પારાનો 
સલમ ધઘસવેો. વેદો પારો, આમલસારોા ગધક, શોરથુથુ, 
પાષાણુભેદ, અને સુરદારસીગ સરખે ભાગે લઇ તેમાં ચોાગણુ 
પ્રોએલું' ઘી સેળવી તાંખાના વાસણુમાં ખરલ કરે છે ને જે 
સલમ થાય તે ઘસવા આપે છે. ખરજવા ઉપરહવા ન લાગે 
સાટે પાટો ખાંધી રાખવો. ને રસી ઝરવાથી પાટો બગડે તો તે 
ક્રાઢી નાખવો. સોં જેવી જગાએ જ્યાં પાટો ન બ'ધાય એમ 
હોય ત્યાં ફૂક્ત વા લગાડવી ને બને ત્યાં સુધી તે ભાગ પર 
પાણીન લગાડવું. દરદીનાં લુગડાં, સાખુ, ખ્રશ, રૂમાલ, ખી- 
છાનાં વગેરે બીજ માણુસે વાપરવાં નહિ. 
રીતળા અથવા બળીઆ એ લચ'કર રોગ છે. 
જેમને બળીઆ થયા હોય તેમના સ સગમાં આવવાથી કે 
તેમનાં કપડાં, પથારી વગેરે વાપરવાથી આ રોગ લાગુ પડે 
છે. પહેલાં દરદીને માથુ' દુખી તાવ આવે છે, પછી તેના 
શરીર પર ચકામાં થાય છે, ને છેલ્લે સોટા ફ્રોલ્લા થાય છે. 
થોડા દિવસે તાવ નરમ પડે છે ને ફોલ્લા કરમાઈ જઈભી'ગડાં 
વળે છે. પછીથી તે ભી'ગડાં ઉખડી જઈ દરદી સારે થાય છે. 


શૃરૃર્‌ 

આ રોગના દરદીને કાંજી કે દ્ધ જેવો હલકે! ખોરાક 
આપવે. આ રોગ ઘણુ ચેપી છે. દરદીને જુદા ઓરડામાં 
રાખવો ને તેમાં અજવાળુ' એજી' આવે તેમ કરવુ. આ 
ભરડામાંથી નકામો સામાન કાઢી લેવો. તેમાં સારવાર 
કરનાર સિવાય ખીજાએ જવુ' નહિ, અને તેણુ પણુ ફરીથી 
અબળીઆ ટકાવવા. દરદીના ઝાડા, પેશાબ, ઉલટી વગેરે 
જ'તુનાશક દવામાં નાખી દાટી દેવાં. તેનાં કપડાં, વાસણેુ। 
વગેરે તે દવાથી ધોઈ તડકે મૂકવાં. તેના શરીરપર પુમ- 
ડાવતી બદામનું તેલ, ધુપેલ, વેસેલીન ફે પાંચ ભાગ ગ્લિ- 
સરાઇન અને એક ભાગ કાર્બૌલિક એસિડ મેળવીને લગા- 
ડવુ? આથી દરદીના શરીર પરના જ'તુએ હેવામાં ફ્રેલાશે 
નહિં. જે ભી'ગડાં ખરી પડેતેને જ'તુનાશક દવામાં નાખવાં 
કારણુ કે તે જતુઓથી ભરેલાં હોય છે. 

ઓરી ને અછબડા એ ખબળીઆ કરતાં આછા ભય- 
કર છે. એઓરીમાં ઝીણી ઝીણી ફ્રોલ્લીઓ થાય છે ને થેડા 
દહાડામાં તે સમી જય છે. અછબડાના છુટા છુટા સોટા 
દીલ્લા થાય છે, ને તે બળીઆ માફે્‌ક સુકાય છે, 

આ ત્રણે રોગમાંથી ખચવા સાર્‌ એકજ ઉપાય છે. 
ગાયની અર બળીઆનો ચેપ દાખલ કરી તેમાંથી રસી 
અનાવવામાં આવે છે. એ રસીથી નાનપણુમાં બળીઆ ટ'કાવ- 
વામાં આવેતો આ રેોગથી ખચી જવાય છે.બળીઆનેો વાવર 
ચાલતે। હોય ત્યારે ફરીથી બળીઆ ટકાવવા જેઈએ. જેમને 
ખબળીઆ નીકળે છે તેમના શરીર પર ડાઘા પડી નાય છે, 
એટલુજ નહે પણુ ફેટલીક વખતે દરદી રીની આંખો જાય છે કે 
કાને તેઓ બહેરા થાય છે. ફેટલાકના તે તેથી જીવ પણુ જાય 


૧૧૩ 
છુ. આવુ' ભયકર પરિણામ ન આવે માટે દરેક માખાપે 
નાનપણુમાંજ બાળકોને બળીઆ ટકાવવા. 


ચામડીનાં દહે પેક એકલી ખસ જીવાતથી થાય છે 
અને ખીજા બધાં જ'તુઓથી થાય છે. 





વાર્તા ૨૬ મી : આંતરડામાં દા'ખખલ થનારા ૧ કૈ 
જતુ સારફેતે થનારા રોગે. (કરમ ને વાળે!) 
જુટલાંક જીવડાં ને જતુએ ખાવા પીવાની ચીજ સાથે 


આંતરડાંમાં જાય છે અને પછી ત્યાં વૃદ્ધિ પામી હેરાન કરે 
છે. કરમ ને વાળા જીવડાંમાંથી થાય છે, અને કોલેરા, 


ટાઇફ્રાઇડ કે અવધીઓ તાવ, મરડો અને અતિસાર નામના 
રેગોા જ'તુથી થાય છે. 


કૅરસઃ-ખાવાપીવાની બેદરકારીથી થાય છે.વધુ મિઠાઈ 
ખાવાથી પેટમાં કરમ વધે છે. આ રોગ નાનાં બચ્ચાંએને 
ખડું થાય છે. તેમાં દરદીને તાન આવે છે અને ઝાડા વાટે 
કેમાંમાંથી ધોળા ઈયળ જેવા જીવડા પડે છે. નાનાં બચ્ચાઓને 
જોઇ વખત તેથી તાણુ પણુ આવે છે. આ રોગપર વિલાયતી 
મીઠાનો રેચ આપવે અને પછી શેકેલાં કાચકાં ને ખાવાતું 
સીડુ'ફૂકાવવુ' અથવા ફ્ીરમાણી અજમો પાણી સાથે આપવે. 


જીરમાણી અજમાતું સત્ત્વ જેને સેન્ટોનાઇન કહે છે તે પણુ 
આપી શકાચ. ' 


વાળેઃ--કેટલીક વાવનાં કે ઝુવાનાં પાણી પીવાથી 

વાળા નીકળે છે. પહેલાં ચામડી પર ખજવાળ આવે છે, પછી 

નાની ફોલ્લી થઈ તેમાંથી દોરા જેવો ક્રીડા નીકળે છે. આ 

કીડો વાળાની માદા છે. જે ભાગમાંથી આ ક્રીડો નીકળે તે 

ભાગ પર પાણી રૅડીએ કે તેને પાણીમાં મૂકીએ તો તેમાંથી 
૮ 


૧૨૪ 
ચોળે પ્રવાહી રસ નીકળરે. આ રસનેસૂક્મંદશક” ચત્ર વતી 
તપાસીએ તો તેમાં અસ ખ્ય ઝીણા પોરા દેખાશે. આં વાળાનાં 


અચ્ચાં છે. જ્યારે વાળાના _ઇરદવાળા માણુસેો। તળાવ, . ગુના 
3 નદીની પાસે નહાય છે ત્યારે આવા ઘણા પારા તે 


પાણીમા જાય છે. નદીમાં તે તણાઈનેગસે ત્યાં જઇ મરી 
, પણુ ઝુવા અને વાવમાં તે થોડીક વાર જીવે છે. 


ે માં પાસે સાઈકેલો'પ્સ નામનાં જીવડાં આવે તે તેમાં 
તે પેસી નય છે. આ જીવોને તે અંદરથી ખાઈને તેના 


ઉપર જીવે છે. આ સાઈકલેપ્સો રંગ વગરના હોવાથ 
કસખાતા નથી. જે પાણીને જાડે કપડેથી ગળી નાખવામાં 


આવે તો તેએ પાણીમાંથી નીકળી જરે. સાઇકલોપ્સો 
હોજરીમાં જય તો પેટમાં ઝરતા રસોની અસરથી તેનાં 


ખોખાં એગળી જ્ય છે, અને વાળા છુટા પડે છે. આ 
વાળા હોજરીમાંથી માંસમાં પ્રવેશ કરી શરીર કોરી ગસે 


ત્યાંથી નીકળે છે, તેથી માણુસો ઘણા હેરાન થાય છે. 
પીવાનું પાણી જ્યાંથી આવતું હોય ત્યાં ફોઇને નહાવા 


પ્વોવા દેવામાં ન આવે તે આ રોગના જીવ તેમાં દાખલ 
થતા નથી. જે પાણી વહેમવાળુ હોય તેને ખૂખ ઉકાળ- 


વાથી આ રોગો થતા નથી. જેને વાળો નીકળે તેણે ખહા- 
રના છેડો રોરીથી ખાંધવો અને જેમ તે નીકળતો જાય 


તેમ તેને સળી પ૨ લપેટવો. તેને ખે'ચવાથી તે તૂટી જરે 
ને ખીજે કોઈ સ્થળે નીકળશે. 


જેએ ખગડેલું કે મરેલા ઢોરતું માંસ ખાય છે અને 
જેઓ સુળા, ભાજી વગેરે ઘરના સારા પાણીથી ધોયા વગર 


વાપરે છે તે માણુસોનાં શરીરમાં કેટલીક જીવાત ને તેનાં 
₹ડૉ જાય છે તેથી આવા રોગે થાય છે. 


૧૨૫ 


વાર્તા ૨૭ મીઃ આંતરડાનાં દર્દો. [ચાલુ] 
 ફેલેરા, અતિસાર, સરડો અને ટાઇફેોઈડે, 

કોલેરા કે કોગળીઆથી આપણા દેશમાં ઘણા 
'સાણુસો દર વરસે મરે છે. તે રોગનાં દરદીને ચોખાના 
ધેોવરામણુ જેવા રંગના ઝાડા થાય છે, ને પેટ વહાતું 
જાયથતેવી ચૂળ આવેછે. વળી તેને પાતળી ઉલટી થાય છે ને 
-શરીર ઠં'ડુ' પડે છે. સેકડે ૨૦ થી ૮૦ ટકા દરદીએ। મરી જય છે. 

ખાવા પીવાની ચીનને મારફેલે આ રોગ લાગુ પડે 
છે અને ર્રેલાય છે. વાવ, ઝુવા, તળાવ વગેરે સ્થળો આગળ 
આપણા લોકે ગ'હવાડ કરે છે તેથી ત્યાં જતુએ। પાકે છે. 
'વળી લોકો આવા રોગથી પિડાતા માણુસોના ઝાડા ઉલટી 
ગમેત્યાં નાખે છે. માખીએ તે ઝાડા ઉલટી પ૨ જઈ બેઠા 
પછી આપણી ખાવાપીવાની વસ્તુએ ઉપર બેસે છે ને તેને 
“બગાડે છે. તે હકીકત ૧૮મી વાતમાં સેં તમને કહેલી છે. 
[જુએ પાતું ૮૩] તે રાગના જ'તુવાળુ પાણી પીવાથી અને 
“તેવા ખોરાક ખાવાથી તે જ'તુએ માણુસના પેટમાં જાચ 
છે, ને તે ત્યાં ખૂબ વધે છે. પછીથી દરદીને ઝાડા ઉલટી શરૂ 
થાય છે. આ રોગમાંથી બચવું હોય તો-- 

[૧] વાસી અને બગડી ગએલે। ખોરાક ખાવો નહિ, 
“પણુ તાજી અને ચોાકખી ચીજો ખાવી. [૨] ખાવાપીવાની 
વસ્તુઓ ઉપર માખી ન બેસી શકે તેવી રીતે તેને ઢાંકીને 
“મૂકવી. [૩] પીવાનું પાણી જ્યાંથી આવતું હોય ત્યાં ગ'દવાડ 
ન થવા દેવે. [૪] દ૨ ચાર પાંચ દહાડે પીવાના પાણીના 
ઝુવાએમાં પોટાશ પરસેન્ગેનેટ નાખવું અને તે નાખ્યા પછી 


શ્પ્દ 


યાવીસ કલાકે પાણી વાપરડયું. (૫) ઉકાળીને પાણી પીડું 
કે તેમાંના રોગના જ'તુઓ નાશ પાસે, (૬) ટ્રધને ખરાખર 
ઉકાળીને વાપરવુ. (૭) દરદીના ઝાડા ઉલટી જ'તુનાશક દવા. 
નાખી ઉડાં દાટી દેવાં કે ખાળી નાખવાં.(૮) ઇરદીનાં કપડાં. 


તથા વાસણે। તેવી દવાથી સાફ્‌ કરવાં. (૯) દરદીની સાર- 
વાર કરનારે પોતાના હાથ તેવી દવાથી ધોવા. 


દરદીને આરામ આપવો ને તેને બરફ ચૂસવા આપવો, 


કૈ જેથી ઉલટી નરમ પડે. ને દરદી ઠૅ'ડો થવા લાગે તો તેને. 
ગરમ જુફી આપવી ને પગને તળીએ હાથ વતી ધસવુ. તેને 


દર પા પા કલાકે પોાટાશપરસેન્ગેનેટની ગોળી આપવી ને. 


જ્યાં સુધી તેના ઝાડાના રગ લાલ થાય ત્યાં સુષી તે 
અપષ્યાં કરવી. જો દાક્તર પાસે હોય તો તેની મદદ લેવી. 


અતિસાર થાય ત્યારે આંતરડામાં સોજો આવે છે 
ને પાતળા ઝાડા થાય છે. કૈટલીક વખતે દરદીને જળસ. 
પડે છે. ઘણી વખત માણુસોને સખત ખ'ધકોશ થાય છે નેઃ 


તેથી તેમનાં આંતરડાં છોલાય છે. આ રોગના જ તુઓવાળોા 
ખે!રાક ખાવાથી અને તેવું પાણી પીવાથી આ રોગ થાય છે. 


જેમને બધકોશ થાય તેમણે પ્રથમ દીવેલનો રેચ: 
લેવ! ને ષછી ટ્રધ કે છાશ જેવો પ્રવાહી ખોરાક લેવો. 


તેમણે દાક્તરની કૈ વેદની સલાહ લેવી, સહેજ પણુ બેદર- 
કારી રાખવી નહિ. 


મરડે! એ પણ આંતરડાના રોગ છે. તે પણુ ખાવા 
પીવાની ચીને મારફતે લાગુ પડે છે. દરદીને ઝાડા સાથે 
જળસ પડે છે ને કદી લોહી પણુ પડે છે. તેને ડુ'ટી આગળ 


ચૂક આવે છે. આમાં દીવેલનો રેચ અકસીર ઈલાજ છે. 
રેચ આપ્યા પછી થોડો થોડા પ્રવાહી ખોરાક આપવો. ચૂક 


૧૬૨૭ 


આવવી હોય તો ખાટલીમાં ગરમ પાણી ભરી તેને પેટ 
“પર [રવી શેક કરવો, ને દાકતર કે વેદની 'સલાહૅ લેવી. 
ઘરગથ્થુ ઉપાય તરીકે પાકાં ખીલાંના ગર ને સાકર હથેળી 
ભરીને દિવસમાં બે ચાર વખત ફેકાવવી. આ રાગ મટયા 
પછી દરદીને ધણી નખળાઇ લાગે છે. 

ઢાઈફ્રોઇડ્‌ અથવા અવધીએ તાવ એ પણુ 


ખાવાપીવાની ચીને મારફતે અને ખાસ કરીને પાણી 
મારક્‌તે રેલાય છે, 


આ રોગની શરૂઆતમાં દરદીના હાથ, પગ, કમ્મર ને 
માથુ' દુઃખે છે, ને ખાવાની રુચિ થતી નંથી. તેને ઝાડા થાય 
છે ને તાવ આવે છે. તેની જીભ સુકાઇ જાય છે, ને તે ઉપર 
થર આઝે છે. ધીમે ધીમે અશકત થતે! જાય છે. તેના 
ઝાડાપેશાબને જ'તુનાશક દવામાં નાખી ઉંડા દાટી દેવા. 
આ તાવને અવધીએ। તોવ કહો શકાય, કારણુ કેદરદી એક, 
એ, ત્રણુ કે ચાર અઠવાડીઆં સુધી માંદો રહે છે. બરાબર 
સાવજત હોય અને દરદીને ઉઠેબેસ ન કરાવવામાં આવે તે।જ 
તે બચવા સ'ભવ છે. તેને ઝાડાપેશાખ પથારીમાં ખાસ 
વાસણુ મૂકીનેજ કરાવવા. તેને તાવ ઉતરે તે! પણુ દસ 
પદર દહાડા સુધી દ્ધ જેવો પ્રવાહી ખોરાક આપવે।. નઝર 
ખોરાક આપવો નહિ. તેની સારવાર કરનારે પોતાના હાથ 
જતુનાશક દવા કે કાબૌલિક સાખુથી ધોવા અને વળી તેમણે 
આ રોગની રસી પણુ મૂકાવવી. આ રોગમાંથી સારા થએલા 
સાણુસોના શરીરમાં ઘણા માસ સુધી જતુ રહે છે.તે તેના 


ઝાડામાં નીકન્યા કરે છે, કુડ તેના સ'સગમાં આવનારને 
તતે રોગ લાગુ પડવા સ'ભવ છે 


૧૧૬૮ 


આંતરડાંના આ ખધા રેાગોમાંથાં બચવા સારૂ ખાવાનીઃ. 
વસ્તુઓ ચોકખી રાખવી, અને તે ઉપર માખી ન બેસે તે. 
જેવુ'. પીવાતુ' પાણી જે સ્થળે ગ'દવાડ ન થતે હોય તેવે. 
સ્થળેથી લાવવુ ને તેને ઉકાળીને પીવુ. 





વાર્તા ૨૮ સીઃ સેલેરીઆ કે ટાહીએતાવ,,. 
"લેગ કે સરકી. 


કેટલાક ચેપી રોગો તે રોગના જ'તુને લાવનાર જીવે 
માણુસને કરડવાથી થાય છે. મેલેરીઆ અથવા ટાઢીએઓ તાવ 
અને. પ્લેગ કે મરકો આવા રોગો છે. મેલેરીઆ કે ટાદીઆઃ 
તાવને ફેલાવનાર મચ્છર છે. મચ્છરો જુદી જુદી જાતન । છે. 





જ આપૃતિ ર૬. મચ્છરો. ૨ 
૧. સાદે મચ્છર. ર. મેલેરીઆનેો મચ૭ર. 


એક જાતના મચ્છરો ભીં'ત ઉપર બેસે ત્યારે પાછલે! ભાગ 
ઉ'ચે। રાખીને બેસે છે, અને ખીજી નતના મચ્છરો તેમ બેસતા. 
નથી. પહેલી નાતના મચ્છરો ટાઢીઓ તાવ લાવનાર મચ્છરો 
છે. આ મચ્છરો બ'ધિઆર પાણીમાં ઈંડાં મૂકે છે. બે ત્રણુ* 


3૨૯ 


ઇહાડામાં આ ઇંડામાંથી ઇયળો નીકળે છે. તેમને વારે ઘડીએ 
હેવા લેવા પાણીની સપાટો ઉપર આવવુ પડે છે. સાતથી 





મેલેરીઆ મચ્છરની ધયળ પાણીની સપાટી પર સીધી છે. 
સાદા મચ્હરની પ્યેળ પુઠડીથી લટકતી લાગે છે. 
એકવીસ દિવસમાં તેમાંથી મચ્છર થાય છે. ટાઢીઆ તાવના 
સચ્છરોા તે રેગથી પીડાતા માણુસના શરીર પ૨ બેસી તેમાંથી 
લોહીની સાથે રોગના જ તુઓ ચૂસે છે. પછી તે સારા મા- 
ણુસને ડ'ખે ત્યારે તેમના શરીરમાં તે રોગના જ'તુઓ દાખલ 
થાય છે. આ જ'તુએ લોહીના લાલ કણે। ખાઇને વધે છે.તેનું 
જેર વધે એટલે દરદીએ ટાઢ આવી તાવ આવે છે, જે ચારપાંચ. 


કલાક પછી પરસેવો થઈ તાવ ઉતરી જાય છે. પણુ તેનું શરીર 
સુસ્ત રહે છે. ને ધણા દિવસ તાવ આવે તો તેની બરોળ વખી 


પ્ણ 


જાય છે. કેટલાક દરદીને રોજ તાવ આવે છે, પણુ કોઈને 
એકાંતરીએ કે ચાથીએ તાવ પણુ આવે છે. કેટલીક વખતે તે 
તાવશએકદમ ૧૦૭ ડિગ્રી સુધી ચઢી જાય છે અને દરહી લવરી 


કર્‌ છે. આ તાવથી માણુસ ઘણે! નબળો પડી જાય છે, અને 
તેની માનસિકશકફિત પણુ ઘટે છે. આ દરદ અટકાવવાના ત્રણુ 


૧૨૦ 
રશ્તા છે. (૧) આ તાવથી પીડાતા માણુસોના શરીરમાંના 
તાવના જતુ નાશ કરવા. (૨) મચ્છર ઓછા ઉત્પન્ન થાય 
એમ કરવું. (૩) મચ્છર ન કરડે તે નેવું. 

દરદીના શરીરની અ'ઢરના જતુ નાશ કરવા સારૂ કિવ- 
નાઇન જેવી ખીજી એક પણુ દવા નથી. જેને તાવ આવે 
તેને રાજ અઠૅવાડીઆ સુધી બે વખત દસ દસ ગ્રેઇન કિવ- 
નાઈન આપવું. લીમડાની ગળો અને કરીઆતાની પાંદડી 
છુ'દી, આ'ખી રાત પલાળી તેનું નિતઝું” પાણી સવારમાં આ- 
પવાથી પણુ તાવ ઉતરે છે. વળી કડુ, કરીઆતું, કોલ'બે।, 
કડવીજીરી, પિતપાપડો, ઇંદ્રેજવ, સોનાસ્ુખીનાં પાંદડાં, પી- 
પળીમૂળના ગઠોડા અને સચળ એ ખધાં સરખે ભાગે લઈ 


ખાંડવાં અને તે ચમચી ભરીને રોજ ફાકવાથી કે પાણીમાં 
ઉકાળીને પીવાથી આ તાવ તરત ઉતરે છે. 


મચ્છર ન થાય તે સારૂ ઘ૨ આગળનાં ખાડાખાબે।- 
ચીઆં પૂરી દેવાં, અથવા તેમાંતું પાણી કાદી નાખવું.નને તે પાણી 
ઘણું હોય તે તેના ઉપર ગ્યાસલેટતું પાતજીં પડ થાય તેટલું 


ગ્યાસલેટ નાખવું.મચ્છરની ઇયળે। હવા લેવા ઉપર આવરે ત્યારે 
તેમને તે નહિ મળવાથી મરી જરે. તળાવ, ખાડી, વગેરેસોટાં 


જળાશચે।ાની પાળ પરતું ઘાસ કાઢી નાખવું;અને તેમાં માછલાં, 


દડકાં વધે એમ કરવું,કારણુ કે તે મચ્છરની ઇયળો ખાઇ નાય 
છે. ઝુવાઓ ઢાંકેલા રખાય તો સારૂ, એટલે તેમાં મચ્છરપેસી 


ઇડા મૂકી શકશે નહિ. ને કદાચ તેમાં મચ્છરે ઈંડાં મૂકયાં 
હાય તો તેમાં એક તોલે કિસોલ નાખવું. ધરમાં આવેલા 
મચ્છરા મારવા સારૂ ગ'ધકનો ધુમાડો કરી ખહાર જવું. તેમ 
કરતાં પહેલાં ઘરમાંથી રંગીન ચિત્રો ને ચાંદીનાં વાસણે। 


1ર્રૃ 
કહી લેવાં, ને આગ ન લાગે તેની સાવચેતી રાખવી. ઘરની 
પાસે નીચી ઝાડી ઉગવા દેવી નહિ, કારણુ કે મચ્છર એવી 
ઝાડીમાં ભરાઈ નય છે. સાંજે અ'ધાર્‌' થતાં પહેલાં ઘરનાં 
આરીખારણાં બ'ધ કરવાં. બારીઓને બદલે તારની જાળીએ। 
હોય તો સાર્‌'. તેથી પવન આવશે ને મચ્છર નહિ આવે.છબીએ 
નએ કપડાં ખ'ખેરી નાખવાં ફે ત્યાં ભરાએલા મચ્છરો ખહાર ઉડી 


જાય. ઘરને ચુનાથી ધોળી ન'ખાવવું. સૂતી વખતે મચ્છરદાની 
વાપરવી ને શરીરના જે ભાગ ઉઘાડા રહેતા હોય તેના ઉપર 


લી'ખુનું કે ખીન્જુ' સુગ'ધી તેલ ચોપડવું. મેલેરીઆ ચાલતો 


હેય ત્યારે ખીજા સાના માણસે પણુ દર અઠવાડીએ એક 
દિવસ પાંચથી સાત ગ્રેઇન કિવનાઈન ખાવું. 


"લેગ અથવા સરકીઃ--પ્લેગ અથવા મરકીના 
જ'તુઓને ચાંચડ લાવે છે, ઉ'દરોને આ રોગ પહેલે! 
લાગુ પડે છે. તેમના શરીર પરના ચાંચડો તેમના 
લોહીની સાથે તેમના શરીરમાંથી પ્લેગના જ'તુએ પણુ 
ચૂસે છે. તે. ચાંચડો જીવતાં 
પ્રાણી પર રહે છે, પણુ મડદા 
પર રહેતા નથી, તેથી ઉર 
મરે એટલે ત્યાંથી ઉડી જઈ ખીજા 

પ ઉ'દરે પર બેસી તેમને કરડે છે. 

તેથી તેમને પ્લેગ થાય છે. આથી 

ઉ'દરો મરવા માંડે છે; ને તેએ 

આમૃતિ ૨૮. નાશભાગ કરે છે. ઉદર મરે કે ના- 
સે।ટો કરેલો ચાંચડ શ્રી જાય, એટલે ચાંચડો દર છોડી 
ખહાર આવે છે અને ખીજને ખોરાક ન મળવાથી માણુસોને 





ફરૃ૨્‌ 


કરડે છે, તેથી માણુસોને તે રોગ લાગુ પડે છે. પહેલાં તેમને. 
સખત તાવ આવે છે ને પછી બગલ, કોણી, જ'ધના સાંધા 


ઇઝ 


જે ગળા આગળ ગાંઠ થાય છે. આથી તેને ગાંડીએ તાવ. 


પણુ કહે છે. આ રોગથી ઘણુ માણુસો મરી જાય છે. 


(૧) 
(૨) 


આ રેગથી બચવાના ઉપાયે! નીચે પ્રમાણે છે. 
ઘરતળીઉ' પત્થર જે ચુનાતુ' કરવું કે ઉદરો દર કરી. 
શકે નહિ. 

દાણા ભરવા સારૂ ધાતુનાં ઢાંકેલાં વાસણ! તથા પી'જરાં- 
રાખવાં કે તેમને ખાવાનું ન મળે, ને તે નાશી જાય.. 


(૩) ઉ'દરોને નાશ કરવાનાં પગલાં લેવાં, કારણુ કે જ્યાં. 


(૪) 


(૫) 
(£) 
(છ) 


ઉ'દર ન હોય ત્યાં ચાંચડ નહિ ને ચાંચડ નહિ ત્યાં 
પ્લેગ નહિ. 

ઘરમાં ઉદર મરે કે તરત તેના ઉપર ગ્યાસલેટ નાખો 
ખાળી મૂકવા. સુએલા ઉંદરને હાથથી ઉ'ચકવો નહિ, 
નહિતેો ચાંચડો ફરી ઉંચકનારને કરડરી. 

ઘરના છાપરાનાં નેવાં ઉકેલી નાખી ઘરમાં તડકો આ- 
વવા દેવો ને પછી ધરને ધોળાવવું, 

ઘરમાં ખૂખ ગ'ધક ખાળવો ને ઘર છોડી થોડા દહાડા 
બીજે રહેવા જવું. 

પ્લેગની રસી મૂકાવવી. આ ૨સી પ્લેગના જ'તુએ।- 


માંથી બનાવવામાં આવે છે. આથી શરીર પ્લેગ સાસે 
ટછર૨ર લઇ શકે છે. 


કેટલાકને *્ેફ્સાંના પ્લેગ થાય છે. તેમને ગાંઠ નથી 


નીકળતી પણુ ફ્રેફ્સાંમાં સોને આવે છે. આવા દરદીએના 
ગળફ્‌ા અને થુ'કમાં જ'તુઓઆ હોય છે. તેમની સારવાર કર- 


૧૨૩ 


નારે એવી રીતે બેસવું કે દરદીને ઉધરસ આવે ત્યારે 
તેમનું થુંક તેમના ઉપર ન ઉડે. દરદીના ગળફરે। જ'તુનાશક 
વાસણુમાં નાખવા. 


ખની ધે કાર 


વાર્તા ૨૯ સૌ: હવાસાં ઉડેતા જ'તુએ. 


હવામાં ઉડતા જતુએ મારફતે શરદી, ઇન્ફેલુએ- 
ન્ઝા, ઉટાંટીઓએ અને ક્ષય લાગુ પડે છે. 

શરદી અથવા સળે'ખસ થવાનાં અનેક કારણે છે. 
ત્રતુમાં દૈેરફ્રાર, ખરાબ હવા, ખરાખ ખોરાક વગેરે કાર- 
ણ્‌।થી શરદી થાય છે. શરદીના જતુ છે. શરીર સાચવ- 
નારાને પણુ શરદી લાગુ પડે છે. આ રોગ લાગુ પડે ત્યારે 
ખૂખ છી'કો આવે છે ને નાક ગળે છે. આવું થાય ત્યારૅ 
એક પ્યાલા હુંફાળા પાણીમાંએક ચમચી મીડુ' નાખી તેને 
નાક વાટે ખેચવુ, ને બન્ને નસકોરાં સાકફે કરવાં. પછીથી 
કપુર કે યુફેલિપ્ટીસ તેલ સુ'ધવું. દીવેલને સહેજ ગરમ. 
કરી સુ'ધવાથી ને નાક ચેવવાથી જલદી આરામ થાય છે. 
નને તખીયત સારી હોય ને શરદી તાજી થએલી હોય તે 
લોહી નેરમાં ફરવા માંડે એટલા સારૂ કસરત કરવી, ને 
પછી ગરમ પાણીથી નાહી ઓઢીને સૂઈ જવું. સળેખમ 
ભયકર રોગ નથી પણુ તેથી નાક અનેગળાના ભ્ાગ સૂજી 
જાય છે ને ત્યાં ક્ષય વગેરે રોગોના જ'તુએ ભરાઈ વધે છે.. 

ઇન્ફેલરુએન્ઝા એ સૌથી ભચ'કર રોગ છે. તેના જ'તુએઓ 
ગળા અને ફ્રેર્સાં પર અસર કરે છે. આ રોગ ઝડપથી 
ફ્રેલાય છે. છેલ્લી ભય કર લડાઈમાં સાડાચાર વરસમાં જ્યારે * 


૧૨૪ 


૪૩ લાખ માણુસ મરી ગયાં, ત્યારે આ રોગથી ચારમાસમાં 
દુનિયામાં એક કરોડ માણુસ મરી ગયાં ! આ રોગ જેને 
લાગુ પડે તેને સળેખમ થાય છે, ગળામાં સોને આવે છે, 


ને ઉધરસ આવે છે. વળી તેમને સખત તાવ આવે છે, ને 
શરીરમાં કળતર થાય છે. 


આ દરદમાં દરદીને રેચ આપવે અને તેને મીકાના 
પાણીના કોગળા કરાવવા તથા તે પાણી નાકે સુ'ધાડેવુ. 
તેના ગળામાં ગ્લીસેરાઇન, આચોડીન અને પીપરમી'ટતુ 
તેલ મેળવીને ખનાવેલી દવા દાક્તરને ત્યાંથી લાવી ચે।પ- 


ડવી. દરદીને આરામ આપવો ને તેને દૂધ વગેરે પ્રવાહી 
ખોરાક આપવે.. તાવ ઉતર્ચા પછીથી પણુ તેને બે ચાર' 


દિવસ નહાવા કે હેરવા ફેરવા દેવો નહિ. જ્યારે આ 


શગ ચાલતે હોય ત્યારે જે સ્થળે ઘણા માણુસો એકઠા 
થયા હોય ત્યાં જવુ' નહિ, ઉજાગરા કરવા નહિ, 


કેરી ચીજેતું સેવન કરવુ નહિ, માફકસર કામ કે કસરત 
કૅર્વી, ને પચે એવો ખોરાક ખાવે. 

ઉટાંટઢીએા એ હવામાં ઉડતા જ'તુથી થતા જાણીતા 
રાગ જૈકી ત્રીજે રોગ છે. શરૂઆતમાં દરદીનાં નાક ને 
આંખ બળે છે અને તેનો શ્વાસ ગુ'ગળાય છે. એક બે 
દિવસ પછી ઉધરસ આવે છે. તે ઉધરસને છેડે ગુ'જ આવે 


છે ને હુઉઉ કરીને અવાજ થાય છે. આ ૬૨૬ ખાળકેોને 
ખહુ થાય છે. દરદીને ઉધરસ આવે ત્યારે ઉલટી અને 


વળી ઝાડા પણુ થઈ જાય છે. આ રેોગવાળાં ખબાળકેને 
ગરમ કપડાં પહેરાવવાં, નહિ તો તેમની છાતીમાં સોને 


આવશે. તેમના રોગ સારાં બાળકોને ન લાગે તેટલા માટે 
તેમને ખીન' ખાળકૈથી જુદ્દાં રાખવાં. 


૧૨૫ 
વાર્તા ૩૦ સીઃ ક્ષય. 

દરવરસે જુવાન માણુસોની જેટલી સ'ખ્યા મરે છે તે 
જૈકી ત્રીનન જાગના માણુસો। ક્ષયથી મરે છે. આ રોગથી પીડાતા. 
દરદીને ઉધરસ આવે છે, ને તેને પીળા ગળક્ના પડે છે; 
તેને સાંજે તાવ આવે છે ને સવારે પરસેવો વળી તાવ 
ઉતરી જાય છે. તેનુ વજન ઘટતું જાય છે ને ધીસે ખીસે. 
તેનુ શરીર ક્ષીણુ થઈ તે મરી જાય છે. તેના ચેપથી તેના 
ધરમાં ખીજા' માંદા પડે છે ને મરે છે. લોકો કહે છે ફે 
એ ઝુટુબમાં તે ક્ષય ઓધે ઉતરેલેો છે. ખાળક જનન્‍્સે 
ત્યારે તેના માખાપની નબળાઇ તેનામાં આવે છે ખરી, પણુ 
તંથી તેને ક્ષય થવાજ નેઇએ એમ નથી. સાના અને 
મજખુત માખાપનાં છેકરાંને પણુ આ રોગ થાય છે. જેઓ 
વ્યસની હોય, જેએ ઘરનાં ખઆરીખારણાં ખ'ધ કરીને સૂવે, 
જેઓ રાતે ઉન્નગરા કરી થાકી જાય, જેઓએ ધુમાડો અને 
ધૂળ ખૂખ હોય ત્યાં રહે અને જેઓ સોંએથી શ્રાસ લે છે, 
તેમને આ રોગ વહેલે। લાગુ પડે છે. એક નાના ઓરડામાં 
ઘણા માણુસો રહે તો તેમને પણુ આ રોગ થવા સ'ભવ છે. 

આ રોગના દરદીઓ ગમે ત્યાં થુકી ક્ષયના જ'તુવાળા 
ગળક્‌ા નાખે છે. તે સુકાઈ ધૂળ સાથે મળી જાય છે. ધૂળ: 
ઉડે ત્યારે તેની સાથે ક્ષયના જ'તુ પણુ ઉડે છે. આ પૂળ 
જેના શ્વાસમાં જાય તેને ક્ષય લાગુ પડવા સ'ભવ છે. ક્ષમ 
વાળા માણુસ ઉધરસ કે છીકે। ખાય ત્યારે તેના સોમાંથી 
છાંટા ઉંડે છે તેમાં અસ“ખ્ય જ'તુએ હોય છે. જેને તે 
છાંટા ઉડે છે તેને પણુ ક્ષય લાશુ થાય છે, આવા દરદીના 
ખાતાં વધેલી ચીને ખાવાથી, તેણું પીધેલી ખીડી કે હુષ્કો 
_'પીવાથી ને તેનાં વાસણુ વાપરવાથી પણુ આ ર્‌ાગ લાગુ પડેછે. 


ઉર્‌ 

ઢારને પણુ ક્ષય થાય છે. તેમતું' ટ્રધ બરાબર ઉકાળ્યા 
“વગર "પીધું હેય તો તેથી માણુસને ક્ષય લાગુ પડે છે. વળી 
ને ટ્રધવાળાને ક્ષય થચો હોય તે તેને ત્યાંથી આવતા 
ટ્ૂધને લીધે પણુ ક્ષય થાય છે. બિલાડાં, ઝુતરાં, વગેરે 
પાળેલાં જાનવરોને ક્ષય થાય છે. તે તેમને રમાડનારને લાગુ 
પડે છે. દરદ્દીના ગળફ્‌ા ૫૨ માખી બેસીને આપણા ખોરાક 


પર બેસે તો તે રોગના જતુઓ ખોરાક પ૨ પડે છે ને તે 
ખાનારને ક્ષય લાગુ પડે છે. 


આ જ'તુએ સૂય'ના તાપથી નાશ પાસે છે, તેથી ઘરમાં 
તડકે આવવા દેવે. દૂધ, પાણી વગેરે ઉકાળવાથી તેમાંના 
જતુ નાશ પાસે છે. દરદીની સારવાર કરનારે તેના ગળફા 
જતુનાશક દવામાં જ્રીલવા અને પોતે પોતાના હાથ તેવી 
વાથી ધોચા પછીજ ખાવા બેસવું, દરદીના ખાતાં વધેલું 
ખાવુ' કે પીવું નહિ. તેનાં વાપરેલાં વાસણ્‌॥ જ'તુનાશરુ 
વાથી ધોવાં, તેના એરડામાં જ 'તુનાશક દવા છાંટી ધીસેથી 
વાસીદુ' વાળવુ* કે તેમાંથી જ'તુવાળી ધૂળ ઉડી ખીજાને લાગે 
નહિ. દરદીએ પોતે માએ આડો રૂમાલ રાખો છી'કેો કે 
ઉધરસ ખાવી ને તે રૂમાલ જ'તુનાશક દવામાં મૂકવો. 

હરદીને ચાકખો, હલકે! પણુ પૌછિક ખોરાક અને ખુલ્લી 


હુવા મળે તો આ રોગ મટે છે. ને આખો દહાડો દરદીને 
ખુલ્લામાં રાખવામાં આવે તો તેને આરામ થતો જાય છે. 


વાર્તા ૩૧ સી : અકૅસ્સાતે.. 
ચપ્યુ કે છરી વાગવાથી કે ખીજી રીતે વાગવાથી લોહી નીકળ- 
વાના અડસ્માતો વારે ઘડીએ થાય છે.વાગે તે જગાઓ ટિન્કચર 
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આચોડીન શોાપડવુ', અથવા બળતા રૂથી તે ભાગ ચેવવો ને. 
દારૂ મળે તે તેનું પુમડું' મૂકી ત્યાં પાટો બાંધવો. આમ 
કરવાથી ધનુર ધાવાનેો ભય રહેતે। નથી. જે ઘા ઉંડા હોય 
અને ધોરી નસ કે રગ કપાઇ હોય 'તેો લોહી અટકાવવા 
પ્રયત્ન કરવો. નસમાં હૃદયમાંથી ચોકખુ' લાલ રંગતુ' લોહી 
આવે છે, ને તે સહેજ સહેજ વારે ધખકારા સાથે નીકળે 
છૈ. લેહોના આવવાના માર્ગમાં એટલે હૃદય અને ઘાની 
વચ્ચે પાટો કે દોરી સખત ખેચીને ખાંધવાથી લોહી નીક- 
“તું બધ થશે. કપાએલા ભાગને ઉ'ચો। રાખવાથી લે।હી તે 
તરફ જઇ શકરે નહિં. રગની અદર જાખુડીઆ રગતું 
લોહી વહે છે, તે હૃદય તરક્‌ જય છે, તેથી તે કપાઈ 


હોય તે! હૃદય અને પાટાની ફે દોરીની વચ્ચે ઘા આવી 
જાય એમ કરવુ. એકલા પાટાથી કામ સરે એમ ન હોય 


તો એક ખૂચ કે બીજી કઠણુ ચીજ પર લુગડાંને ગાદી 


માફક વી'ટી તેને ઘા ઉપર મૂકી તે ઉપર લીલે। પાટો ખાંધી 
તેમાં એક પેન્સીલ કે નાની લાકડી ઘાલી તે પાટાને વળ દેવો, 


એટલે તે ચીજ ઘા ઉપર 


દખાશે ને લોહી ખંધ થશે. આ 

અધ લાંબો વખત રહેવા દેવાથી 

/” તે ભાગ જુંઠો થઇજાય છે, માટે 
% “૧ લતે થોડીવાર પછી છોડી નાખવો. 
આરતિ ૯. જ્યાં પાટો બાંધી શકાય એમ 


અંગુઠો દાખી લોહી બ'ધ કર- ક 
વાની રીત. ન હોય તો ત્યાં અ'ગુઠો સખત 


દાબવાથી લોહી અટકે છે. પાટા સીધા તેમજ ત્રિકોણુ હોય 
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છે. સધળા પાટા ખાંધતી વખતે પહેલા આંટા ઉપર ખીન. 


આંટાનો થાડો જાગ આવે એમ આંટા મારવા ને ને ખોલ. 
પડે તો પાટો ત્યાં આગળથી ઉલ્લટાવવો. 

૩૮ ઇંચ ચોરસ કકડાને સ્રામસામા ખુણુથી ફષ્ાડવાથી. 

,“%.. રિંરે રિ બે ત્રિકોણુ પાટા 

પૂ કે થાય છે. આ પાટાને. 

બેવડો કે ચોવડો 


વાળીને બાંધી શ- 
કાચ છે. પાટે॥ 


રગીન ન હોવો 
જોઇએ, કારણુ કે 





23 કેટલાક રંગો ઝેરી 
૮... ૧ છે તે લોહી સાથે 
નો. ભ ન--: ભળવાથી માણુસને 
“સટાતસસ્ ““ ઝેર ચહે છે. જે 
“૪૨. ટ ૬ ફડ કદાચ રંગીન પાટો 





કકડકડકડ્ડડડડ્ડ૦કડ૦ક૦૦૮૭ બાંધવો પડે તે। ધા 
તજ સૂના “-ઝ- ઉપર સરેદ લુગ- 


ક રક ડાની ગડી સૂકી 
હિ ૩૦. ત્રિકોણુ પાટે. પછી પાટો ખાંધવેો. 
માણુસ પડી જાય છે ત્યારે તેના અવયવ કરસોાડાય 
છે કે હાડકાં ઉતરી અથવા ભાગી નાય છે. આ પણુ અક- 
સ્માત કહેવાય. ને કોઈ ભાગ કરમોડાયે। હોય તો તે ભાગ 
પર ગરમ પાણીનો શેક કરવો કે તેના ઉપર મીડઠું' ને હેળદર 
ખદખદપવીને ચોપડવાં. ને તે સાધારણુ કચરાએલે। હોય તે। 
તેના ઉપર ટઢોઢા પાણીની મઢી રાખી મૂકવાથીઆરામ થશે. 


૨૨૯ 
. જે હાડેકુ' ઉતરી ગચુ' હોય તો તે ભાગ હલાવી 
શકાતો! નથી. તેના આકાર બદલાઇ જાય છે, ને ત્યાં સોજે 
તત આવી દરદ થાય છે. આ 
ભાગને ઝોળીમાં રાખી દાકતર 
કે હાડવેદને ત્યાં હાડકું ચઢાં- 
વડાવવુ નૅ પાટો ખ'ધાવવેો. 
જો હાડમુ' ભાગી ગયું 
હોય તો તે ભાગને હલાવવા 
નહિ; નહિ તો તૂટેલું હાડકું 
સ્નાયુ કે લોહોની નળીને લેદે 
ને તેથી વધારે ૬ુઃખ થશે. હા- 
ડમુ' ભાગે ત્યાં આગળનો ભાગ 
આ પ થો ડુ'કો ને બેડોળ થએલે। લાગશે. 
હાડકાને। પાટે. તે ભાગને ઝોળીમાં કે ખીજી 
રીતે ટેકવી દરદીને હાડવૈદ કે દાકતરને ત્યાં લઇ જઇ હાડકું 
ખેસડાવી તે પર પાઢીઆની ચીષો મૂકાવવી, અને બરાબર 
પાટા અબધાવવા. 

આ ઉપરાંત બીજા નાના સાટા અકસ્માતો ધણા થાય 
છે. આવા અકસ્માતો પેક્ઠી સામાન્ય હોય તેમના ઉપાયો 
ખધાને આવડવા ન્નેઇએ. 

(૧) નસકેરી ફૂટે ત્યારે દરદીને માથુ' પાછળ ઢળતું 
રહે એમ સુવાડવો કે બેસાડવા કે જેથી નીકળેલું લોહો ઠરી 
જઇ લેહોની નસ ઉપર દખાણુ કરરે ને લોહે બ'ધ થશે. 
તેના કપાળ અને ગરદન પર ઠૅ'ડુ' પાણી રેડવુ'. પછી તેને 
ચપટી ભરી કેટકડી સ્ુ'ધાડવી. રસ્તા પરની ધૂળ કદી સુ'ધા- 
ડવી નહિ, કારણુ કે તેમાં રોગના જતુએ ખૂખ હોય છે. 


ેઃ 
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(ર) આંખમાં કૅસ્તર કે જીવડુ' પડે ત્યારે તે આંખને 
થાળવી નહિ, પણુ બીજી આંખ ચોાળવી. આથી બને આંખ- 
સાંથી પાણી ઝરશે, ને તે કસ્તર નીકળી જશે. ક્રીસ રૂમાલ 
લઇ તેનો એક છેડે આમળીને પાણીમાં ભી'જવી તે વતી 
પણુ કસ્તર. કાઢી શકાય. એક પવાલામાં પાણી ભરી તેમાં 


તે આંખ રાખી ઉઘાડવાસ કરવાથી પણુ કસ્તર નીકળી જશે. 
તેમ છતાંએ જે તે ન નીકળે તો દાક્તરને ત્યાં જવુ. 
(3૩) કાન કે નાકમાં નાનાં બાળકો નાની ચીનને 
ઘાલી દે છે, ત્યારે કાન, નાક ચોળવાથી તે ચીનને ઉંડી 
જતી રહે છે. ઝીણા ચીપીએ હોય તો તે વડે તે ચીને 
ખેચી કાઢવી અથવા દાપ્તરને ત્યાં જવુ. 

૪) કે।ઈના ગળામાં પેન વગેરે કુઠણુ ચીને ગઈ 
હોય તો તેનું મોં ફૂડાવી તે ચીજ દેખાય તે! ચીપીઆવતી 
તેને કાઢી લેવી, નહિ તો તેને ઉલટી કરાવવી. તેમ ન ખને 
તો પાઉ ફે રોટલીનો ડુચો પલાળી પોચો કરી તેનો સોટો 


જાળીઓ એકે આચઝે ગળાવી દેવો, જેથી આચકાને જેરે તે 
ચીજ પેટમાં ઉતરી જશે. 

(૫) લૂ વાવાના અડસ્સાત ઉનાળામાં ખને છે. નને 
તાપના વખતમાં માથુ, ગરદન, અને કરોડપર તાપની સખત 
ઝપટ લાગે તો લૂ લાગી માણુસને તાવ આવે છે ને તેઓ 
ખેભાન પણુ થઇ જાય છે. આવા ૬રરીને બેસાડીને તેના 
માથા ઉપર ઉચેથી ટાહુ' પાણી રેડવુ'. જે તે છેક નખાઈ” 
જાય તો તેને કોફી જૈ ખ્રાન્ડી જેવા ઉત્તેજક પદાથો. આપવા. 
તેને તરસ લાગે તો ઠૅ'ડુ' પાણી કે બરફ આપવે. 


(૬) કેટલાક માણસો હદયની. નબળાઇ કે બીન 
કારણુથી ખેભાન થર્ઈ પડી જય છે, આ વખતે તેમનાં 
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અદન કે કોટના બટન કાઢી નાખી તેમની છાતી ખુલ્લી 
કરવી ને તેમનાં મોં ને માથા ઉપર પાણી છાંટવુ'' પછી 
તેમને કાંદાનો રસ કે એસેો(િઓઆ સુ'ધાડવો. તેમને ભાન 
આવે એટલે કૉફી આપવી, ને શાંત જગામાં સુવાડવે. ને 
_ભાનન આવે તો તેમની ગરદન ઉપર રાઈનુ' પલાસ્ટર મારવું. 


(૭) વાઈ આવવી એ ગરીબોમાં સાધારણુ રોગ છે. આ 
રાગમાં માણુસે બેભાન થઈ જાય છે, ને હાથ પગ તણાય છે. 
“વાઈ આવે ત્યારે દર્દીનાં કપડાં કાઢી નાખવાં કે ઢીલાં કરવાં, 
'એ તેના દાંત વચ્ચે લાકડી કેખઓીજુ કઇ ખોસવુ' કે તેના દાંત 
“વચ્ચે જીભ કચડાઈ ન જાય. દરદીને શાંત રહેવા દેવામાં 
આવે તો ઝટ આરામ થાય છે. ઉપલા ત્રણુ રોગમાં દ૨- 
“દીની આજુખાજી માણુસો એકઠાં થવા દેવાં નહિ. 


(૮) ડબવાના અડેસ્માતો! કેઇ કોઈ વખત ખને છે. 
ડૂબેલાં માણુસને બહાર કાઢી તેનાં નાક, કાન ને મૉંમાંથી 
ક્રાદવકચરોા કાઢી નાખીને તેની જીભ જરાક બહાર ખે'ચવી 
એ માં પહોછી રાખવુ. પછી તેને ઉંધો નાખી તેની પીઠેપર 
"ભાર મૂકી દાખવો કે તેના પેટમાંથી પાણી નીકળી જાય. 
તેનાં કપડાં ઢોલાં કરી'નાખી તેના શરીર પર ગરમ પાણીના 
સીસા કે જેરથી હાથ ફેરવવા. પછીથી તેને કૃત્રિમશ્ચાસ 
આપવાથી તેનામાં જીવ આવે છે. આ પ્રથોગ લાંબે 
“વખત ચલાવવે. 

કૃત્રિમશ્વાસ આપવાની રીત કેવી છે તે હુવેબતાવુ'. 
'આ ચિત્રમાં ખતાવ્યા પ્રમાણે બે તકીઆ કે લુગડાના 
ડુચા લઇ એકને દરદીના ખભા તળે ને બીજાને તેતુ' માથુ” 


ઉ૩ર્‌ 
ઢળતું રહે એવી રીતે માથાતળે મૂકવો. તેની જીજ્ન ખહાર 





આયૃતિ ૩૨. 
હાથ ઉપર લેવાની રીત. 





આરતિ ૩૩, 


હાથ વાળવાતી રીત. 
ખે'ચવી ને મોં પહોળી' રાખવુ. પછીથી કોણીની ઉપલી ખાજુ 
આગળથી તેના હાથ પકડીને ધીમે ધીમેતેના માથાથી ઉપર લઈ 





નાકના ૧મદતટા 


૧૩૩ 


(«જઇ પાંસળીએ। ખીલવવી. ત્યારબાદ હાથ પાછા વાળી છાતી'પ૨ 


'$ખાવવા. એક મિનિટમાં પ'દ૨થી અઢાર વખત આમ કરવું. 
જેટલીક વખતે માણુસોને ગળે ફાંસો આવી જવાથી તે 


'ગુ'ગળાઇને મરી જાય છે. વળી નાનાં છેકરાંના માથા ઉપર 


ખડું ડુચા આવી જવાથી તે ગુંગળાઇ જાય છે. ત્યારે પણુ 
મૃગિમશાસ આપવાથી સાર્‌ થવાને સભવ છે. વળી જે 


'તારમાંથી વીજળી પસાર થતી હોય તેને અડંડવાથી માણુસો 
ખેભાન થઇ જય છે. તેમને માટે પણુ આ ઉપચાર છે. 


(€) દાઝવાના કે બળી મરવાના અકસ્માત સાધારણુ 


છે. ચુલે।, સ્ટવ વગેરેના 
ભડકા સાથે -.ઇુગડાનો 
છેડો અડકવાથી તે એકદમ 

સળગી ઊઠે છે, અથવા 
ઉકળતું પાણી, ટ્ધ કે બી- 
જ ચીજ છલકાવાંથી કે 
ઢળી જવાથી ચામડી દાઝે 
છે. આ વખતે ગભરાવું 
નહિ. જે છુગડું' સળગે તો 


આમૂ જિ ૩૪. 
રાટીએ તે ભડકે ઉંચા ચઢેછે. તરત મસળીને હોલવી 


નાખવુ. ભડકો મોટો હોય તો સૂઇને આળોટી જવું 


એટલે બળતું હેલવાઇ જશે. ભડકો હમેશાં ઉંચો 
ચઢે છે માટે ને ઊભા રહીએ તો છાવી, પેટ, સોં 
“વગેરે બળી જાય, ને જે દોડીએ તે પવન લાગવાથી ભડકે! 


વધે ને વધારે શુકસાન ચાય. આવી વખતે કામળો, ગોદડી 


% શાળામાં આ કામ કરી બતાવવુ ક્ર કે જરૂર વખતે ખાળાઆ ી 
“તે; કરી શકે. 


૧૩૪ 

કે કોથળો પાસે હોય તો તે શરીરે લપેટી દેવાથી તાજી 
હવા આવતી ખ'ધ થશે ને ભડકે હોલવાઇ જશે. પાસે: 
કોઇ ઉભુ' હોય તે મદદ કરે તો વધારે સાર્‌. દાઝેલા ભાગની. 
આજુબાજુથી કાતર વતી કપડુ કાપી નાખવુ અને ચુનાનું 
નીતયું પાણી તથા મીડું' તેલ ખૂખ હલાવી એકડું કરીશ 
તેને નડુ' ચાપડવુ' અને છેડા ઉપર તેમાં બોળેલાં ચોકખા- 
રૂનાં પુમડાં મૂકી પાટો બાંધવો. દરદી બેભાન થઇ નાય. 
તો તેને ઉત્તેજક પદાથ પાવા. બે ત્રણુ દહાડા ખદ તે. 
જગા પર કાબેોલિક તેલ ચોપડવું. 

(૧૦) ઝેર 'ખાઇ સરવાના દાખલા પણુ ઘણીવાર 
બને છે. ફેટલાક લોકે અફ્રીણુ, ષ'તુરો વગેરે ઝેર ખાય છે, 
તો કેટલાક સખત તેજાબ ઝૈ અલ્કલિ પી જાય છે. એવે: 
વખતે સૌથી પહેલાં દરદીની પાસે પડેલાં વાસણે। ને તેવું 
માં તપાસવાં. જે તેના હોઠે ઉપર દાઝયા જેવા ફોલ્લા હોય. 


તો તેણે તેજમ પીધો છે એમ માની તેને ખૂબ ચુનાનું. 
પાણી કે પાપડખાર આપવો, ને ઈંડાની સફેદી આપવી. તેથી 
તેજાખની અસર મદ પડી જશે ને દરદીને આરામ થશે. ને. 
કાસ્ટીક સોડા કે પોટાસ જેવો સખત અલ્કલિ પીધે! હોય. 
તો તેના પેટમાં દરદ થતું હશે, તેની ચામડી ઠંડી લાગશે ને. 
તેને બળતરા થતી હશે. આવા દરદીને લીંખુનો રસ, સરકો, 
કે મીડુ' તેલ આપવું. આ બેમાંની કેૌઇપણુ ચીજ પીષી 
હોય તેને ઉલટી ન કરાવવી, કારણુ કે તે ચીને પેટમાંથી 
પાછી નીકળતી વખતે ગળા અને સૉંને ફરીથી ખાળે છે.. 
સોમલ, અઝ્પીણુ, ધતુરેો, ભાંગ વગેરે પી ગએલા માણુસને. 
ખૂબ ઉલટીઓ કરાવવી. નાનાં છેકરાંને અડધી ચમચી 


_હાણશ ર ૦-૫-5૦૦૦ ણના લુઆ ડ$:)ઝતા-કનકલારનનાતસનજ,---9 ૨. ' “ડબા લન... હાત» લહર _..-૭-૦--.૧- ન્યન્જઉડ-" ના#.2-તરટ*-. “નનન કનાતઇપ- ૮ મ ૩. “.૦-૦૦૦૦૨--૦૯૨૫૭બા૧. 


* આ ખે ચીજ મેળવી ધોળે પદાથ થાય છે તે કરી દેખાડવે।.. 
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દળેલી રાઇ ને અડધી ચમચી મીડઠુ' અચ્છેર ગરમ પાણીમાં 
નાખી પાવુ' ને મોટા માણુસને તેથી બમણું આપવુ'. પછીથી 
તેમના ગળામાં પીંછુ' ફ્રેરવી સળવળાટ કેરી ઉલટી કરાવવી. 
દાકતર હોય તે! તેમની મદદ લેવી. આવા દરદીને ઉંઘવા 
દેવો નહિ. તેના સાં ઉપર પાણી છાંટવુ' અને ખૂખ ઉલ- 
ટીએ થયા ખાદ કૉટ્રી આપવી. 


(૧૧) ઝેરી જનાવર કૅરડેવાથી ઘણા માણુસો હેરાન 
થાય છે ને મરી જાય છે. વીંછી, ભમરા, મધમાખ, સાપ 
અને હેડકાયાં જાનવરો કરડે ત્યારે શું કરવુ' તે હુવે 
બતાવીશ. 


સધ8સા'ખી કે ભસરા કૅરડે તો તે ભાગ પર એમો-- 
નિઆ ઘસવો ને ત્યાંથી ડખ કાઢી નાખવો. બહુ ભમરા 
કરડે તે કદાચ મોત પણુ થાય છે. 


વી'છી કરડે તે! તે ડખ ઉપર પોટાશ પરસેન્ગેનેટ 
અથવા એમાનિઆ ઘસવાથી આરામ થાય છે. ખહુ ઝેરી 
વીંછી હોય તે માણુસ મરી જાય છે. આવી વખતે ડખ પર 
કાપ મડી પોટાશ પરસેન્ગેનેટ ભરવા. કેટલીક વખત ઘી 
પાવાથી પણુ ઝેરની અસર ઓછી થાય છે. આમલીનું જાડુ 
સુળીઉં ધસીને ચોપડવાથી પણુ આરામ થાય છે. 


સાપ કેરડે કે તરત તેના ડખ અને હદય વચ્ચે 
તાણીને દોરી બાંધવી, ને ડ"'ખવાળી જગ્યા ખોતરીને તેમાં 
પોટાશ પરસેન્ગેનેટ ભરવો. બળતું લાકડું કે અંગારા હાથમાં 
આવેતો તે લઇ ચાંપી દેવા. અચુઠા કે આંગળીએ સાપ કરડે 


૧૩૬ 


તો તે ભાગ એકદમ કાપી નાખવો. ઇરદી ટાઢો થવા માંડે 
તો ષ્રાન્ડી જેવા ઉત્તજક પદાર્થો આપવા. 

હંડેકાયા જાનવરો સાં ખાસ કરીને કુતરાં, શિ આળ 
ને વરૂ કરડે છે. આ જનવર્‌ા હેડકાયાં થાય ત્યારે ગમે તેમ 
રાડે છે, ને તેમના મૉંમાંની લાળ ઝરે છે. તે કરડે ત્યારે 
આ લાળ મારકૂતે માણુસના શરીરમાં ઝેર દાખલ થાય છે. 
ને તરત ઉપાય ન કરવામાં આવે તે તો થોડે દિવસે કે મહીને 
તે માણુસને હડકવા હાલે ને તે મરી જાય છે. હેડકાયાં 
જાનવરો કરડે ત્યારે દરરીને કાકો લઇ જવો ને ત્યાં 
તેને પીચકારીઓ મૂકાવવી. તેમાં વધારેમાં વધારે એકવીસ 
દિવસ સુધી ૬વા લેવી પડે છે. 


૧૩૭: 


ભાગ "૫ મો. 


«રાજી તી નાાારટાકાર:૦- 


ધોરણુ ૧ ડું* 


યાજ ણ #હક 





વાર્તા ૩૨ સૌઃ સાંદાની સાવજવત. 


દરેક જણુને પાતાના ઘરમાં કે સગાંની માંદગી વખતે 
તેની માવજત કરવાનો વારે આવે છે, માટે માંદગી વખતે 
કઇ ખાખતેો ઉપર લક્ષ આપવું તે આપણે નાણુવું નેઇએ. 


દર્દીનો એરડેો જુદો હોય તો સાર્‌. તેમાં હવા 
અજવાળી પુરતાં આવવાં જનેધઘએ, પણુ દરદી અ'જાઇ જાય 
એટલું ખધું અજવાળું ન નેઇએ. આ એ રડો ભેજ વગરનો 
હોવો જોઇએ. ખુણુખાંચરે વાળી નાખી, જાળાં વગેરે ઝાપટી 
નાખી માંદગીને વખતે તે સાર્‌ રાખવો નેઈએ. તેમાં સોરી 
કે ખાળની સવડ હોયતો સાર્‌, તેમાંથી નકામો સર- 
સામાન કાઢી નાખવો, કારણુ કે તે જગા રોકે છે અને 
તેથી તેમાં હુવા ઓછી રહે છે. તેમાંથી શેતર જીએ અને 
પડેદઠા વગેરે કાઢી નાખવા, કારણુકે તેમાં ધૂળ અને જ'તુઓ 
“ભરાઈ શહે છે. ફ્ક્ત આંખના દરદીઓને સાર્‌ બારીમાં પાતળા 
લીલા કપડાના પડદા રાખવા. જંડા કપડાના પડદાથી હુવા 
અટકે છે. તે ઓરડામાં બેસવા સાર્‌ થોડા નાના ચટાઈના 
કકડા રાખવા ને તેમને રોજ અથવા એકાંતરે જ'તુનાશક 
કવાથી ધોવા. તેની એક બાજુએ એક નાતું એજ કે ચાકખુ' 
“પાઢીઉં મૂકી તેના ઉપર એક થર્માસિટર, દવાની સીસીએ, 
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પડીકાં, દવા પીવાના પ્યાલા કે ચમચા, પાણીનું વાસણુ,. 
ટુવાલ વગેરે મોઠવીને મૂકવાં. ચોપડવાની દવા ઝેરી હોય. 
તો તેને પીવાની દવાની સીસી પાસે મૂકવી નહિં. તે સીસી. 
જુદી જગાએ મૂકવી. આ ઉપરાંત વેઘ કે દાકતરને સાર 
એક ખુરશી રાખવી. ને રોગ થેપી હોય તો ઓરડાની. 


બહાર જ'તુનાશક દવાએ ભરેલાં વાસણો મૂકી રાખવા, 
અને પાસે ટુવાલ અને સાખઞુ રાખવાં, જેથી દાકતર કે 


સારવાર કરનાર પાતાના હાથ વગેરે ધોઈ જતુથી સુક્ત થઈશકે. 

દરદીની પથારી ને "ખાટલે! માંકણુ વગરનાં સાક્‌ 
હોવાં નેઇએ.તે ખાટલાને અઠવાડીએ કે પ૨ દહાડે ગરમ 
પાણી અને ફ્રિનાઈલેથી ધોવો. તેની ઉપર ગાંઠા વગરની ચોકી 
અને પોચી પથારી પાથરવી. તેના ઉપર ચોકખી ચાદર 
પાથરવી અને તક્રીઆ ઉપર ચોકખા ગલેકફ્‌ રાખવા. પથા- 
રીને ભી'તોથી એક ખે હાથ દ્રર અને તેના ઉપર પવનના 


ઝપાટા ન આવે એવી જગાએ રાખવી. દરદીની પથારી 
તેમજ તે પરની ચાદર ખદલતાં આવડેવું નેઈએ. 


ચાદર રોજની રોજ બદલવી કારણુ કે તે જલરી 
મેલી થાય છે. પહેલાં ચાદરના ચારે છેડા પથારી તળેથી 
કાઢી નાખવા અને પછી દરદીને પથારીની કે।ર પાસે લાવી 
અને તે! પાસા ભેર સુવાડવેો. આ પછી તે ચાદરને એક 
આજુ પરથી ઉભોાવી'ટો વાળીને તેની પાસે લાવવી. આ વખતે 
નવી ચાદરને ઉભી વીટો વાળીને તેયાર રાખવી; અને તેને 
એક લાંબે! છેડો પથાંરી તળે દબાવી તેને ઉકેલી જુની ચાદ- 
રના વીં'ટા પાસે લાવવી. પછીથી દર્દીનું પાસું બદલાવવું 
એટલે તે બન્ને વીં' ટા ખીજી ખાજુએ આવી જશે. તરતજ 
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જુની ચાદર ખસેડી નવી પાથરી દેવી. નને દરદી પાસ્રાભર. 
ફેરી શકે એમ ન હોય તે તેને સહેજ માથેથી ઉ'ચે। કરી. 
ખેસણી સુધી જુની ચાદર વાળી લેવી અને નવી ચાદરને!. 
આડો વી'ટો કરી, તેને માથેથી બેસણી સુધી ઉપર મારક 





આકૃતિ ૩પ. 
દરદીના એ રેડો અને ચાદર બદલવાની રીત. 
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પાથશવી. પછીથી તેને સુવાડી જુની ચાદર કાઢી નવી ચાદર 
પુરી પાથરવી. તેને જેમ બને તેમ એછે શ્રમ આપવો. 


દરદીની પથારી બદલવી હોય તો નવી પથારી પર 
ગદર પાથરી જુના ખિછાના પાસે લાવવી. પછીથી દરદીના 
પગ ખધીસે રહીને નવી પથારીમાં સેરવવા. ત્યારબાદ બરડો 
અને માથાનો જાગ ખસેડવા. આ વખતે એક હાથ દરદીના 
ખરડા તળે અને ખીને ડોક અને માથા આગળ રાખવે. 
દરદીની તબીયલની નોંધ રા'ખવી. વેદ કે દાક્તરની 
જાણુને માટે આ જરૂરનું છે. થર્મામિટર વતી દિવસમાં 
સવાર, બપોર અને સાંજે તેના શરીરની ગરમી માપવી. 
'આ સારૂ ખાસ થર્મૌમિટરો આવે છે. તેમાં ફ્ક્ત ૯૦ થી 
૧૧૦ ડિગ્રી (ફારનહાઇટ) ના આંકા હોય છે. ત ડુરસ્ત મા- 
ણુસના શરીરની ગરમી ૯૮૪ (ફ્‌ા.) હોય છે. ને તેનાથી દસ 
ડિગ્રી આછી કે વધારે ગરમી થાય તે! શોત થવા સ'ભવ છે. 
ગરમી માપતી વખતે થર્મામિટરને જે છેડે પારે હોય 
તેની સામેનો છેડો પકડી તેને જેરથી છટકાવી પારો ઉતારી 
નાખવો. ખાદ પારાવાળા છેડો દરદીની જીભ નીચે મૂકી 
સોં બ'ધ કરાવવું. થર્મામિટર પ૨ લખ્યા પ્રમાણે ત્રણુ કે પાંચ 
સિનિટ ખાદ તે કારી તેને આડુ રાખી પારાની સળી કયા 
“આંકડા સુધી આવી છે તે નેઇ તેની નૉંધ કરી રાખવી. આ 
પછી તે થર્માસિટરને જ તુનાશક દવાથી ધોઈ નાખવું. ઘણીક 
વખતતે સોમાં ન મૂકતાં બગલ કે ઢી'ચણુના સાંધાને લોહો 
નાખી તેની બેવડમાં સુકાય છે. અહો અને સૉંમાં માપેલી 
ગરમી વચ્ચે એકાદ ડિગ્રીનો ટ્રેર પડશે. 


વળી ઝાડો કેટલી વખત અને કેવો, એટલે પાતળો, 
અધાચેલે। કે કઠણુ થચે।, પેશાખ કેવા રંગને અને ફેટલીવાર 
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થયે, દરદીને ઊંઘ આવેલી કે કૈમ, તે લવારા કસ્તે હેતે! ઝે- 
જમ, તેને કચારે અને કેટલે પરસેવો થચેલે!, તેણુ ખોરાક 


જેટલી વખત ને કેવો લીધેલો, તેને ઉલટી થયેલી કે ઉબકા 
આવેલા વગેરેની નોાંધ રાખવી ને દાક્તર કે વેદને બતાવવી. 


દાક્તરની સૂચના પ્રમાણુ દવા આપવી. દવાની સીસી 


હેલાવીને તે દવા આપવી ને તેની સાથે જે અતુપાન હોય. 
તેજ આપવુ. દાખલા તરીકે કોઈ દવા મધમાં આપવાની 


હોય તે! મધમાંજ આપવૉ. મધ ન હોય તો ગે।ળ કે ખાંડ- 


સાથે આપવી નહિ, દવા આપવા સાર્‌ કાચની ચમચી કે 
આંકાવાળી માપની પ્યાલી રાખવી. દરદીને દવા પીવી ગમતી. 


ન હોય તો તેને ખૂશમિજ્જમાં લાવીને અને સમનવીને પાવી. 
દવા પીધા ખાદ દાક્તરની સલાહ પ્રમાણે ફેળ કે ચોકખુ 
પાણી આપવું. 

દરદીના ઓરડામાં શર્પાતિ હોવી જેઈએ. તેમાં 
માણુસ એકઠાં થવાં દેવા નહિં. કેટલીક વખભે તેઓ ત્યાં 
બેસી ગપાટા હાંકે અથવા દરદીની અને તેવા દરદથી 
પિડાએલા ખીના દરદીની વાતે કરે છે, તેથી તેને ત્રાસ 


થાય છે. ને કોઇને તે ઓરડામાં આવવા દેવાં પડે તો. 
તેમને થોડી વારમાં બહાર જવાની સૂચના આપવી. ચેપી 


શગ વખતે તો કોઇને નજ આવવા દેવાં. અદ૨ આવી 
બેસે તેમને હવા આવતી હોય તે તરક્‌ બેસાડવાં, તેથી 
દરદીના માંની હુવા તેમના તરફ નહિ આવે. વળી દરદીને 
વારેઘડીએ તમને કેમ છે, કઇ ખાવું છે, માથુ' $ુઃખે છે,, 
એવા એવા નકામા પ્રશ્નો પૂછી કંટાળો આપવો નહિ. ને 
તેને ગમે તે તેની પાસે શાંતિથી કઇક વાંચવુ. 


દરદીના ઝાડેપ પેશાબ કયાં કરાવવા તે જાણુવું 


ઉર્‌ 
જઇએ. ટાઇફોઇડ જેવા રાગા વખતે દરદીને ઉઠેબેસ કરા- 
વવાથી તેના જીવ જોખમમાં આવી પડે છે, તેથી તેને પથા- 
શ્‌ીમાં સુતા સુતા ઝાડો પેશાબ કરાવવાં. પેશાબને સારૂ 
લેટી કે સીસી સારી પડશે. ઝાડો કરાવતા સારૂ ખાસ 
વાસણુમદ આવે છે, તેના પાતળા ભાગ ધીરેથી દરદીની નીચે 
'સેરવી દઇ તેનુ' કાણું એવી રીતે રાખવું કે તેમાંજ દરદીને 
ઝાડો પડે. કદાચ થોડોક ઝાડો બહાર નીકળવાથી તેની 
ચામડી અથવા પથારી ખગડે છે, તેથી તે કાણાની આજુ- 
“આજી કપડાંની પોચી ગડી વાળીને મૂકી હોય તે ઝાડો 


આજુએ સરી જતો અટકરે.આ વાસણુ! તરત સાટ્‌ કરી તેને 
'જતુનાશક દવા વતી ધોધ ઓરડાની ખહાર મૂકવાં. 


દરદીની ઉલટી ને ગળફ્‌। પીચદાનીમાં ઝીલવાં. આ 
પીચદાનીમાં જતુનાશક દવા ભરી રાખવી. પછીથી તેને 


આળી નાખવાં કે ઉ'ડાં દાટી દેવાં. એક પીચદાની ખહાર 
લઇ જવામાં આવે તે! ખીજી તૈયાર રાખવી. 


ઓસ્ડાનું ભાંયતળીઉ' છે કે પત્થરતું હોય તો 

તેને રાજ કે એકાંતરે જતુનાશક દવામાં કપડુ બોળી 

તેના વડે સાફે કરવુ. જે તે પર લીંપણુ હોય તે તેને 

ઉપર ઉપરથી ખોતરી તે ઉપર છૂટથી દવા નાખવી. ચટા- 

એ પાથરી હોય તો તે દવાથી ધોઈ થોડીવાર તડકે 
સુકવવી. આમ કર્યાથી ભાંયતળીએ જ'તુ રહેશે નહિ. 

દરદીને નવડાવવાની દાકતર હા કહે તો પવન 

ન આવે એવી જગાએ દરદીને રા'ખી જલદીથી સાખુ ચોળી 

ગરમ પાણીએ નવડાવવો, અને તરત ટુવાલ નતી તેનુ' શરીર 


ક-૭સ્‍ઝનઝજભાજ (નાલ ગભતાઝઝીરુફરઝરઅનાના ક. માકગ્વનગજઇન્ન્ઝવાઈત્ઝા 


2: આ વાસણુને બેડપેન કહે છે. 
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" લોહી નાખી તેને ગરમ કપડામાં લપેટી સુવાડી દેવે. ને 
શ્ાક્તરે નવડાવવાની ના કહી હોય તે। ગરમ પાણીમાં લુગડાંના 
કકડા બાળી પોચે પાચે હાથે તે વડે પ્રથમ તેના હાથપગ 
સાટે કરવા, પછી માં સાફે કરવુ, અને છેવટે છાતી અને 
અરડોા સાફ કરવાં. જે જે ભાગો સાફે થતા નાય તે તે 
ભાગોને કે।રા ટુવાલ વતી લોહી ઢાંકતા જવા કે તેને શરદી 
 નથાય.કેઇ વખતે શરીર પરતું ઓહેલું કાયમ રાખી તેની 
નીચે હાથ ઘાલીને શરીર સાફ કરવુ' પડે છે. તેવે વખતે 
પથારી કે ચાદરો ન બગડે માટે તેના ઉપર રખરનેો કે 
લેધરકલે।થનો કકડો પાથરી દેવો. 


નો દરદી ઊ'ઘી ગયો હોય તો શાંતી રા'ખવી 
કે તે નગી ન જાય, તેને જગાડીને પણુ દવા આપવી, 
એએવી દાક્તરે સૂચના કરી હોય તે।જ તેને જગાડવો, 


દરદીને શેક 'પણુ કૅરવો! પડે છે. શેક જુદી જુદી 
જાતના છે. મીઠાની પોટલી કરી કે પત્થર અથવા ઈટને 
લુગડાની ગડીમાં રાખી તેને તવા પ૨ ગરમ કરી તે વડે શેક 
કરવામાં આવે છે. આ સુકો શેક છે. કોઈક વખત સાડુ 
પાણી કે તેમાં પાોશદોડા નાખી તેને તપેલીમાં ઉકાળવામાં 
આવે છે. આ તપેલી ઉપર ચાળણી મૂકી તેમાં ફ્લાલીનનોા 
કકડો મૂકી તેને વરાળથી ઉનેો કરી તે વતી શેક કરવામાં 
આવે છે. આ શેકને વરાળીઓ શેક કહે છે. કેટલીક વખતે 
ગરમ પાણીમાં ફેલાલીનના કંકડા બોળી તેને નીચોવી તે 
વડે શેક કરવામાં આવે છે. આને ભીનો શેદ કહે છે. ખધા 
શેકમાં શ્ેકવાની ચીજ દરદીથી ખમી શકાય એટલી ગરમ 


૧૪૪ 
છે કે વધારે તે નેવા સાર્‌ શેક કરનારે પોતાની હથેળી 
ઉંધી કરી તે ઉપર તે ચીજ દાખવી; ને ને તે બહુ ગરમ 
હોય તે! તેને જરાક ટારી કરી શેક કરવો. 

પોલ્ટીશ કરતાં પણુ દરેક માણુસને આવડવુ' નેઇએ. 
ધઉંના લોટની, રાઇની ફે અળશીની પોલ્ટીશ વપરાય છે. 
કોઇ વખતે લોટ સાથે કોચલાની બારીક જુઠ્ઠી પણુ ભેળવ- 
વામાં આવે છે. રાઇ કે અળસી હોય તે તેને ખાંડી ભુકો 
કરવો. જેની પાલ્ટીશ મૂકવી હોય તે ચીજને પાણીમાં 
ખદખદાવી તેને ઘટ કરી દેવી. પછીથી તેની એક લુગરી 
લઇ લ્ઞગડાની બેવડમાં મૂકી ગરમાગરમ તેને ૬૨૬વાળા 
ભાગ પર બાંધવી. 

દરદીના ખોરાક માફેકસર હોવો જોઇએ. વેદ કે 
દાકતર કહે એજ ખાવા આપવુ. તેને રુચિ થતી ન હોય 
ત્યારે તેને સમજાવી થોડુ ઘણું તેનાથી લેવાય તે આપવુ, 
પણુ તેને આગ્રહ કરી ખવડાવવુ' નહિં, કારણુ કૈ તેથી તે 
હેરાન થાય છે. દરદીને પચવામાં ભારેપડે તેવી પુરી, પકોડા 
વગેરે તળેલી ચીજે કૈ મિઠાઈ આપવી નહિ. દ્ધ, છાશ, 
મગતું પાણી વગેરે પ્રવાહી ચીજે આપવી. તેને સુવાણુ થાય 
અને શક્તિ આવતી હોય ત્યારે કાંજી, ખીચડીનો થોળેો, 
રાખડી, ઘે'શ એવી પ્રવાહી પણુ ઘટ ચીજે આપવી; ને જેમ 
જેમ શકતી આવતી જાય તેમ તેમ રસોઈ કર્ર તેને ખાવાની 
રુચિ થઇ હોય ત્યારે ખાવાતું આપવુ. ખોરાક સ્વચ્છ માંજેલા 
અને આકષક વાસણુ।માં સુધડતાથી પીરસવું. તે ખાતો 
હોય ત્યારે તેને આનદ પડે એવી વાતો કરવી. દરદીના 
એ રડામાં રસોઈ કદી કરવી નહિ. ર 


સાવજત ડૅરનારે નીચે પ્રમાણે વર્તયુ':-(૧) તેણે 
ચોાવતાતુ' શરીર સાફ રાખયું. (૨ ) ઇ૬રદીને બડકયા 
પછી હાથ જ'તુનાશકે દવાથી ધોવા. (૩) દરદીના મોંમાંથી 
નીકળતે શ્વાસ પોતાના મોંમાં ન આવે એમ ઉભા રહેડું. જે 
ખાજીથી હેવા આવતી હોય તે:તરફ્‌ કે દરદીના માથા તરક 
તેણે ઉભા રહેવું કે બેસવું. (૪) પોતે ખરાખર આરામ 
લેવો. દરદીના ઓરડામાંજ સુવું પડે તોડવા જ્યાંથી આવતી 
દેય તે ખારી પાસે સુડું. (૫) થોડી કસરત કરી કે જરા 
ખહાર કરી આવી શરીર સાર્‌ રાખવા પ્રયત્ન કરવો. (૬) 
જે પોતાને દસ્ત બરાબર ન આવે તો હલકે। જુલાબ લેવે।. 
થોડાં સોનાસુખીનાં પાંદડાં ઉકાળીને પીવાથી કે બે ત્રણુ 
હીમન્ે ખાંડીને રાત્રે ફરાકવાની દસ્ત સાર આવશે. 


હવે દરદીને 'ખાવા સારૂં શું આપી શકાય તેની વાત કરીશ. 

(૧) સાર્‌ તાજુ ટ્રધ ઉકાળી ટાહુ' પાડી તેમાં દરદીની 
રુચિ પ્રમાણે ખાંડ નાખોને આપવુ. 

(૨) કેટલીક વખતે એકલું ટ્ૂધ તેને ભાવતું નથી. ત્યારે , 
તેને ખોરાકના પ્રકરણુમાં બતાવ્યા પ્રમાલે ચા કે 
કૉફ્દી કરી તે સેળવી ટ્ધધ આપવુ. 


(૩) એક બે ચમચા સગ લઈ તેને ખૂખ પાણીમાં જ્યાં 
સુધી તે ફાટી જાય ત્યાં સુધી ઉકાળવા, પછી પાણી 
નીતારી તે પાણીમાં મીઠું નાખી જીરાનો વધાર કરી. 
તે દરદીને પીવા આપવુ. 

(૪) ઉપર પ્રક્ટાણે બાફેલા મગને ખૂખ ચોળી તાષી તેમાંથી 

૧૦ 


(પ૫) 


(૬) 


(૭) 


(૮) 


૨૪૬ 
કુચા ગાળી લેવાથી જે રહે તેને મગને। ચોળો કહે 


છે. તેમાં મીડુ' નાખી જીરાનો વઘાર કેરી આપી શકાય. 
આખા સોખા, કણુકી, કે સાખુચોખાની કાંજી અપાય 


છે. કાંજી બનાવવામાં બેથી ત્રણુ ચમચા અનાજ 


લેવુ. ચોખા, કે કણુકી હોય તે! તેને ખૂખ ધોઈને 
વાપરવાં. સારી કલાઇવાળી કે એલ્યુમીનીઅમની તપે- 


લીમાં શેરેક પાણી લઇ તેમાં તેને ખૂખ શાંધવાં. તેમાં 
જોઈતું દૂધ નાખી ઉકાળી તેમાં સુચિ પ્રમાણે 
ખાંડ નાખવી. 

નવટાંક જવ લઇ તેને ટાઢા પાણીમાં ધોઈ નાખી 
શેરથી સવાશેર પાણીમાં વિશેક મિનિટ ઉકાળી પાણી 
નીતારી લેવું. આ જવના પાણીમાં રુચિ પ્રમાણે ખાંડ 
નાખવી. 

છાતીના દરદીઓને અળસીની ચા આપવામાં આવે 
છે. અધોળ અળસીને ખોાખરી કરી તેને દોઢરેર પાણીમાં 
અડધે! કલાક ઉકાળવી. કેટલાક લોકે। ઉકળતા પાણીમાં 
અળસી નાખી, લેને ભરસાડ કે ભરાસર પ૨ મૂકી અડધે 
કલાક રાખે છે. પછીથી તેનું પાણી નીતારી નાખી 


તેમાં રુચિ પ્રમાણે ખાંડ નાખે છે. તેને સુગધિદ્ાર 
કરવા સાર્‌ તેમાં લીંખુની છાલના કકડા નાખે છે. 
દરદીને કેટલી વખત શરખત અપાય છે. તેને બના- 
વવાની રીત સહેલી છે.લીંખુનો રસ ને પાણી, ફાલસાં 
કે જા'ખુને પાણીમાં ચોળી તેયાર કરેલું પાણી, કે 
આમલીને પાણીમાં ઉકાળીને ઠૅરવા દઈ ગળી લીધેછું 
નીતયું” પાણી લેડું. આ દરેક પાણી સાથે ખાંડ ભેળ- 
વ્યાથી તાજી શરખત થાય છે. 
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૬) તાજા હૂધને મેળવી તેની નેઈએ તેવી છાશ કરવી, ને 

4 તેમાં જીરૂને મીડુ' કે એકલું મીડુ' નાખી દરદીને આપવું. 

(૧૦) જવ, એટસીલ, કે ઘઉંનો જાડો લેટ એડ મોટો ચમચો 
ભરી લેવો ને લેને ધીસે ધીમે બે ત્રણુ ચમચા પાણી 
સાથે મેળવવો, પછીથી તેને શેરથી સવાશેર ઉકળતા 
પાણીમાં નાખી તે બધાને ધીસે તાપે અડધે! કલાક 
ઉકાળવું. ગઠ્ઠા ન આઝે માટે તેને હલાવ્યા કરવુ. 
આમાં રુચિ પ્રમાણે ખાંડ કે મીડું નાખવાથી રાખ 
થશે. એકલા પાણીને બદલે પાણી અને ટ્ૂધ બે 
એકઠાં કરીને પણુ તેમાં આ રાખ કરી શકાય. 

(૧૧) જેટલાક લેકે આટાને જરાક ઘીમાં શેકોને પછીથી દૂધ 
અને પાણી સાથે ઉકાળી,તેમાં ગોળ કે ખાંડ ના'ખી તેની 
રાખ બનાવે છે. આને ગળવાણું કે ગલખાણુ' કહે છે. 

"(૧૨) કટલાક લોકે બદામ, અખરેટ વગેરે તેલવાળા પદાર્થી- 
ને ખાંડી તેને ટ્ૂધ ને પાણી, કે એકલા ટડ્રધ સાથે 
ઉકાળી કાંજી ખનાવે છે, ને તેમાં ખાંડ નાખે 
આ કાંજી પચવામાં ઘણી ભારે છે, માટે માંદા 
માણુસને તે આપવા જેવી નથી. 

(૧૩) માંસ કે સરઘીની ચા પણુ દરદીને અપાય છે. 
એક શેર પાતળુ માંસ કે એક નાની મરઘીનો ખીસે 
લઇ તેને એક વાસણુમાં મૂકી તેમાં શેરથી સવાશેર 
ટાહું'પાણી નાખી તેને કલાકેક પલળવા દેવું. ત્યારબાદ 
તે વાસણુને પાણીથી ભરેલી કઢાઈમાં -મૂકથું ને 
તે કઢાઈની નીચે તાપ કરવો. ધીમે તાપે કલાકેક 
સુધી તે પાણી ઉકાળવું. પછી તે વાસણુમાંથી પાણી 
ગાળી લેવુ'. તેમાં પાણી સાથે કઈક જાડો ભાગ 


ઉ૪૮ 

આવે તો હરકત નથી. તેમાં રુચિ પ્રમાણે પીડુ” 

નાખવુ. કેટલાક વધારે સ્વાદવાળી ખનાવવા સારૃ 

માંસની સાથે એકાદ કાંદો, પાંચ છે લવ'ગ, થોડો 

અજમો વગેરે નાખે છે. જે માંસ ચરખીવાળુ' હોય. 

તે તેમાંથી ચરખીવાળે ભ્રાગ કાઢી લેવે।. 

વાર્તા ૧૯ સીઃ બાળઉછેર. 

નાનાં બાળફે।ને કૈમ ઉછેરવાં એ દરેક આને આવડવું. 
જોઇએ. બચપણુથી ને બાળકની ખરાખર સ'ભાળ લેવાય. 
તો તે ત'દુરસ્ત અને મજબુત થાય છે, અને સોટી ઉંમરે 
પણુ તેવાંજ રહે છે. ર 

નવાં જન્મેલાં બાળકો પેકી ઘણાં ઝાડો, મરડો, ટ્ધ. 
ન પીવું, વગેરે અટકાવી શકાય એવા રોગથી આપણી અ- 
ર્ાનતા અને તેને લીધે થતી બેદરકારીથી મરે છે. જે ચે।ગ્ય. 
નિયમો પ્રમાણે ચાલવામાં આવે તો બચ્ચાંઓ તદુરસ્ત રહે. 
છે અને ઘણાં થાડાંજ માંદાં પડે છે કે મરે છે. 

બળકોને કપડાં કેવાં પહેરાવનાં તે પહેલાં જઇશું. 


ગોદડી ઉપર પડયું પડયું હાથપગ હુલાવતું બાળક અધાએ 
જેયું હરે. આ તેની કસરત છે. તે આમ છૂટથી કરી શકે માટે 


તેના કપડાં ઢીલાં અને સહેલાઇથી પહેરાવી શકાય એવાં 
જેઈએ. તે કપડાંને કસથી ખાંધવાં. બટન તેમના ઝુમળા 
શરીરમાં ખૂ'શે છે તેથી તે દુઃખી થાય છે, માટે તે વાપરવાં 
નહે. ઠંડી કે શરદીના વખતે સુંવાળી ફ્લાલીનનાં કપડાં 
પહેરાવવાં. ખદ્ટનની બૉંચો પહોળી ને ટુ'કી તથા ગળુ 
મોટું રાખવુ. 
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આકૃતિ ૩૬; 
નાનુ' ખાળક અને તેનાં કપડાં. 

તેને ઝાડો, પેશાખ ગસે ત્યારે થઇ નાય છે, તેથી 
'તેની ગોદડી અને કપડાં ન બગડે તે સારૂ તેની કેડે એક 
ત્રિકોણાકાર કકડો ખઆાંધવો. તેના બે છેડાની કસ્મરે પે!ચી 
ગાંઠે બાંધવી અને ત્રીજે છેડો પાછળથી બે પગ વચ્ચેથી આગળ 
'આણી તેને પેલા બે છેડા સાથે બાંધી દેવો. આ કામ સારૂ 
સાદા ચોાકખા સુતરાઉ કાપડના આઠડંદસ સાફ કકડા રાખવા. 

બાળકનો ખોરાક કેવો હોવો નેઇએ તે ખાસ 
જાણુવુ' જેઇએ. જે ખોરાક આપણે પેટમાં નાખ્યા કરીએ 
“લે ખોરાકથી નહિ, પણુ જે ખોરાક પચી શકે અને પાચન 
ક્રિયાના અવયચવોમાંથી શેપષાઇને લે!હીમાં નય તેનાથીજ 
આપણુને પોષણુ મળે છે. આ વાત બધાંમાટે ખરી છે. 
પ્રેમાળ માતા બાળકને ગસે તેવુ' સાર્‌ સાર્‌ ખવડાવે છે તેમ 
છતાંએ તેના હાથ પગ દેરડી અને પેટ ગાગરડી રહે છે, 
ત્યારે તેને ચિતા થાય છે. તે તેના પેટમાં કાળજીપૃવ*ક 
“ખોરાક સી'ચે જાય છેતેમ છતાંયે તને જેઇતું પાષણુ મળતું 
નથી, ને છેવટે માતાની અજ્ઞાનતાને લીધે જે કિ'મતી જીવ 
'ઉછેરવાનું કામ ઈશ્વરે તેને આપ્યું છે તેનાનાશ થાય છે, 


૧૫૦ 


૧ થી ૬ માસ સુધીના નાના બાળકને દૂધ સિવાય. 
ખીજુ' 5૪ 'પણુ ખાવા ન આપવું જેઈએ, તેને માટે 
ઇશ્વરે માતાના સ્તનમાં ટ્ૂધ પેદા કચું છે. એના જેવો બીન્ને 
ખોરાક તેને માટે લાચક નથી. જે બાળકની માતા નિયમિત 
વખતેજ તેને ધવડાવે ને વારે વારે ષવડાવે નહિ તો તે સાફ 
રહે છે. વળી માતાએ વાલ, મિઠાઇ, મેદો વગેરે ચીને 
ખાવી નહિ, પણુ સારો હલકે ખોરાક ખાવો. તેણે ચેગ્ય. 
કસરત કરવી, અને ચોકખી હવામાં ફ્રવુ', તેથી તે પોતે પણુ. 
ત'દુરસ્ત રહેશે. એવી માતાનાં ખાળકોને નિરોગી ટ્રધ મળે 
છે ને તે ત'દુરસ્ત થાય છે 

માતાએ ગુસ્સો, અકળામણુ, શેક વગેરે મનોાવિકારા. 

દાબવા, કારણુ કે તેની માઠી અસર શરીર પર અને તેને. 

' લીધે ધાવણુ પર થાય છે, અને તેથી આળક હેરાન થાય છે. 

ચાર માસનું આળક થવા આવે ત્યાં સુધીમાં તેને દ૨ઃ 
ત્રણુ ત્રણુ કલાકેજ ધવડાવવાની ટેવ પાડવી. 

બાળડૅનેપતાસાં કે સાકેરનુ' પાણી આપવું નહિ, 
કારણુ કે તેને તે પચતું નથી. 

જ્યારે માતાને ટ્રધધ નથી આવતુ અથવા જ્યારે તે. 
માંરી પડવાથીતેનું ડ્રધ બાળકને નથી અપાતુ ત્યારે ગધેડી 
કે ગાયનુ હૂધ તેને આપી શકાય. 

ગાયનું દ્ધ ન મળે તો બકરીનું કે ભે'સનું દ્ધ વાપ- 
રવુ'. ભે'સના ટ્ધમાં ચરખી વધારે છે તેથી તેને ઉનુ' કરી 
તેની તે।૨ કાઢી લેવાથી તે ભારે પડશે નહિ. ગાય કૅ ભે'સતું 
ટ્ૂધ હોય તે તેમાં સહેજ પાણી નાખવુ. જે ખાળકૅને ઝાડા, 
ઉલટી થાય કે તેના પેટમાં કોકડાં બધાય તે! ટ્ૂધ સાથે સહેજ 
સુનાનુ નીતચું* પાણી અનેચપટી પાપડખાર સેળવવો, કે 
જવતુ પાણી મેળવવુ. ચોકખુ પાણી, સુનાતું પાણી કે 


૧૫૬ 
જવતુ' પાણી સેળવ્યાથો ટ્રધ ઘણું મોળુ' પડે તો તેમાં 
પછી સહેજસાજ ખાંડ નાખવી. 


આળકૅને ખાવા શું ન આપવુ? સાખુચોાખા, એરોરૂટ, 
સે'દો વગેરે સ્ટાચ કે કાંજી વાળી ચીનને તેને આપવી નહિ. 


તેમને પચાવવા સારૂ લાળ નેઇએ, પણુ તે ખાળકના મોંમાં 
ઝરતી નથી, કારણુ કે લાળપિ'ડો તેને હોતા નથી. જ્યારે છ 


માસતુ' બાળક થાય છે ત્યારેજ તે લાળપષિ'ડો બ'ધાવા માંડે 


છે, અને જ્યારે તેને દાંત પુરા આવે છે ત્યારે તે બંધાઇ રહે છે, 
માટે આવી ચીને બાળકના પેટમાં પડી ઉફ્‌ણે છે; અને તેમાંથી » 


ઝેરી પદાથો પેદા થાય છે, તેથી તેને ઝાડો, મરડો, વગેરેરાગે 
થાય છે, અને તેના આંતરડામાં સોન્તે આવે છે, માટે તેને 
ટ્રધ સિવાય બીજુ કઈ આપવુ નહિ. 































ક ન્સ | પાં 
દર વખતે અ-જવનું ખાંડ ૨ કેટ મ દિ 
ં તુંપાણી લા ક- ક 
#બાળકની ઉંમર વા થા રેન ની વસમા 
ગાયનું દૂધ મો!મોટા ચમચી 8ને જેટલી 
ટા ચમચા હે અંતરે. ત 
૨ 
૧થી૩ અઠવા ૧' 2 | ર ર !૧૦ રાતે ૧૦વા- 
હીઆં પ ગ્યા પઠી દૂધ 
ટચીપ,.,, [| ર્‌ ર્‌ રં રે ૮ આપવું ર્નાહે# 
દૃ થી ૧૨ ,, | ૩ ૩ દ સવારના પહોર 
૩ઝચીદ૬ માસ છ ૩ ઝૈ|૩ [૬ શમાૉંતેને પહેલી 
દૃથોલ ,, ટુ [૩ | ઉજ [૩ 1૬ 1 વખતનું દૂધ 
ટ માસને તે ઉપર હ થી ૧૩ રડૈથી૩ ૧ [૩ [૨ આપવું. 





| ભે કોઈ છેકરૂં મજબુત હેય અને તેને ખોરાડ વધારે પચતો 
હોય તો ૬ થી ૧૨ અઠૅવાડીઆં અને પછીથી કોઠામાં આપ્યા ઢરતાં 
સણેજ વધારે દૂધ આપી શકાય. ર 


દામ 
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અજ્ઞાનમાતાઓ આવે વખતે ખરાખ ખોરાકને આવા 
રાગતું કારણુ ન માનતાં, દાંત આવે છે ફે-પવન ભરાચે 
છે કે નજર લાગી છે એમ માને છે ને તેને ન ખવડા- 
વવાની ચીજ ખવડાવ્યા કરે છે, જેથી છેકર્‌' વધારે માંડુ' 
થાય છે, અને છેવટે તે રીખાઇને મરી જાય છે. 

આળાક્નો સુખ્ય ખોરાકે ઇધ છે. ખેતરમાં લીલું 
ચરતી ગાય કે ભેંસના ડ્વધધમાં વાઇટામીન વધારે છે ને તે 
શુણુકારી છે. તબેલ્લામાં ખાંધી મૂકેલાં હોરનાં દૂધમાં વાઈટા- 
સીન એણ હોય છે, પણુ તેમાં ક્ષારવાળાં તત્ત્વો હોય છે તેથી 
 _આળકંના પેટમાં તેનાં કોકેડાં બાઝી જાય છે. આવી વખતે 
તેમાં ચપટી ભરી પાપડખાર નાખવોમવળી ટ્રધવાળાઓની 
બેદરકારીથી ટ્રધમાં રોગના જ'તુએ આવે છે.તે જ'તુઓ 
ફૂધને ઉકાન્યાથી મરી જય છે, માટે દૂધ સાર્‌' ઉકાળોનેજ 
વાપરવુ. ટ્ધમાં પાણી ઉસેરીએ તો તે પણુ ઉકાળેલુંજ હોવું 
જોઈએ. જે ટબ બાળકને અપાય તે ટાહું' પાડીને આપવું. 
મોટાં શહેરોમાં જોઇએ તે પ્રમાણુમાં સાર્‌ ડ્રધ નથી 
મળતું, તેથી ત્યાં એલન અને હેનબરીનો કે સેલીન્સનો : 
અથવા ખીના બનાવટી ખોરાક ખવડાવવાની જરૂર પડે છે. આ 
ચીનને સ્ટાચ"વાળા અનાજમાંથી બનાવવામાં આવે છે, પણુ 
તેમને બનાવવાની રીતથી તેમાંનો સ્ટાચ બદલાઇને ખાંડના 
કૂપમાં ફેરવાઇ ગચેલે હોય છે. આ ખાંડને ગ્રેપસુગર 
અથવા ફળફેળાદિમાં હોય છે તે ખાંડ કહે છે. અ ખાંડ 
તરત પચે છે. જે જાતંના ખોરાકમાં બધે! સ્ટાર્ચ ખદલા- 
ઈને ખાંડ ન થઇ હોય તે વાપરવો નહિ. આ ચીનને 


ક થોડે ખોરાક લઇ તેને ગરમ પાણી સાથે મેળવી એક રસ 
કરવો, ને તેમાં ટીન્કચરઆયોરીન નામની દવાનાં થેડાં ટીપાં 


૧૫૩ 


ઘણીજ માંઘી છે અને સાધારણુ માણુસો! તે વાપરી શકતા 
નથી. વળી એ ચીને એકલી સ'પૂણુ' ખોરાક પણુ નથી. તેની 
સાથે દૂધ ભેળવવામાં આવે તે।જ ખાળકના પેપ્ષણુ માટે 
નેઇતી ખધી ચીજ તેમાં આવે છે. 

કેટલાક લ્‌।કો શહેરમાં સાર્‌ ટ્ધ નહિ મળે એમ 
ધારી ફેન્ડેન્સ્ડ્સિલ્કે એટલે ઘટ કરેલું દૂધ આપે છે. એક 
ભાગ આ ટડટ્વધ ને ચાળીસ ભ્નાગ પાણી સાથે ભેળવી બાળકને 
આપી શકાય. લાંબો વખત આ ચીજ તેને આપી 
શકાય નહિ, કારણુ કે તેની ખનાવટ વખતે તેમાં ઘણી” 
ખાંડ ભેળે છે, માઢે તે ઉપર ઉછરતાં ખાળકે ફેોફેલાં થાચ 
છે, તેમને રીકેટ એટલે સુખતાન નામનો રોગ થાય છે, ને 
તેમનાં હાડકાં પોચાં રહે છે. કેટલાક લોકે સુકવેલું ટ્રધ 
પાણીમાં ભેળવી આપે છે, પણુ તેમાંનું અ અને જ વાઈટામીન 
નાશ પામેલું હોય છે, અથવા ઘણુ એણ થાય છે, તેથી તે 
સારો ખોરાક નથી. ચોકખુ ટ્ધન મળે તેજ આવી ચીને 
આપવી, અને તેની સાથે દાકતરની સલાહુ પ્રમાણે નારગી- 
નો રસ કે એવી ખીજી ચીજ આપવી. 

આ બધો ચીન્નેને કુત્રિસ ખોરાક કહી શકાય. 
તે આપતાં શીખવુ જોઈએ. આપણી જુની રીત પ્રમાણે 
ચમયથે ચસમચે ડ્ષ ખાળકના સોંસોાં રેડવામાં 
આવે તો તેનેતે પચતું નથી. ધીમે ધીમે દૂધ બાળકના 
પેટમાં નય તો તેને તે સારી રીતે પચે છે, 
માટે દર વખતે સહેજ ટ્રધ ચમચાની કે।રે લઇ તેને આ- 
પુ. કેટલેક ઠેકાણુ વાડકામાં દ્ધ મૂકી તેમાં થાોકખા કપ- 
ડાની પોચી દીવેટ મૂકી તેનો એક છેડો બાળકના સૉંમાં 


નાખવાં. જે તેમાં સહેજ પણુ સ્ટાર્ચ રલો હરો તો તે પાણીનો 
રગ ભુરે। થશે. 


૧૫૪ 
આપવામાં આવે છે. બાળક તે છેડો ચૂસે એટલે ડ્ૂધ તેમાં * 
ચઢીને સૉંમાં જાય છે. આ કપડુ' સ્વચ્છ અને પાણીમાં 
ઉકાળેલું હોવુ' નેઇએ. એક વારતેને વાપર્યા પછી ફ્રીથ્રી.. 
તેનો ઉપચેગ નહિ કરતાં તેને ખાળી મૂકવુ'. હાલની રીત 
આળકને ઝારી કે સીસીથી દ્ધ પાવાની છે.આ રીત સારી 
છે પણુ તેમાં ઘણુ' સાચવવાનું છે. પહેલી બે રીતમાં તે! 


કલાઇવાળા પિત્તળના વાડકા ઝે કાચના પ્યાલા વપરાય છે. 
જે સહેલાઇથી સાફ કરી શકાય છે; પણુ ઝારી કે ડાચનીઃ 


સીસીને સાફ કરવી અઘરી છે, તેથી તેમાં વાસી “ટ્રધના' 
કણે! રહી જય છે, આથી નવુ ટ્રધ બગડે છે. 


ટદ્રધની સીસી બે નતની છે. એક જાતની સીસીમાં લાંબી 
રખરની નળી અને તેને છેડે ટોટી હોય છે. આ સીસી 'ઘણીં 
માતાઓ પસ'હ કરે છે, કારણુ કે તે સીસીને ધોડીઓઆ ફે ખટુ- 
લીની બાજુમાં સજ્જડ ભેરવી ટોટી ખળકના સૉંમાં આપી તે 
પોતાને કામે લાગી શકે છે. ખીજી નતની સીસી હોડીનો 
ઘાટની હોય છે, જેને ફૂક્ત ટોટી અને એક રખરતુ ઢાંકણુ 
હોય છે પણુ રખરની નળી હોતી નથી. આ સીસી વતી, 
દૂધ આપતી વખતે બાળકને ખોળ'માં લઇને માતાને બેસ- 
લુ પડે છે. પહેલી જાતની સીસીમાં રબરની નળી ખરાખર 
સાફ ડરી શકાતી નથી. વળી ને માતા ન તપાસે તો 
આળક ટ્ધ પુર્‌ કરી રહ્યા પછી પણુ ટોટી ચૂસ્યા કરે છે, 
જેથી તેના પેટમાં હવા જવાથી બાળક હેરાન થાય છે. 
આ કારણુ]થી તેવી સીસી વાપરવી નહિ. ખીજી જાતની. 
સીસી સારી છે. તેને એક વખત વાપયો પછી ટ'કણુખાર' 


જેફ જ 


કે સોડાના ગરમ પાણીવતી સારી રીતે ધોવી નેઇએ.. 





તિ ડ૬ મી શ ૧1 ખોરાક આપવાતી જંગલી રીત ૨ ઝાર નમુનો 


આક 


૪ સોથી ઉત્તમ રીત. 


ળીવાળો શીશી. 


લાંબી ન 


મ, 
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ઉૃષૃપ 
તેના ઉપર મારવામાં આવતે ડાટે।, રબરતું ઢાંકણું તથા તેના: 
ઉપરની રખરની ટોટી અ'દર અને ખહારથી સાકે્‌ે કરવાં.. 
સીસીને સાકે કરવાનું ખ્રશ આવે છે તે વતી તેને અ'દરથી 
ઘસવી. આમ સાકે્‌ કર્યા પછી તે [બધાને ચોકખા ઠંડા. 

પાણીના વાસણુમાં મૂકી રાખવાં. 
ખાળકના પીતાં ને સીસીમાં ડ્રધ વધે તો ફરીથી. 
ઉતું કરી આપયું નહિં, પણુ દર વખતે ટ્ર્ધના વાસણુમાંથી. 
'સાપસર નવું ટ્રધ લઇને તેની સાથે જે કાંઈ મેળવવાતુ' હોય. 
તે મેળવીને આપવું. 
આળકૅને ઘટ ખોરાક તેને દાંત આવે ત્યારેજ 
આપી શકાય. ઓછી દાળની ખીચડી, પોચી તાજી રા- 
ટલીને નાનો કકડા ( મેદાની ખીચ્કીટ નહિ ) ફે સહેજ 
દાળ તથા ભાત ખરાખર ચોળીને તેને આપી શકાય.. 
કા વખતે પણુ ટ્ૂધ તેનો સુખ્ય ખોરાક ગણુવા અને તે. 
તે આપ્યાજ કરવુ. બે ત્રણુ વરસતુ' બાળક થાય ત્યારે 
તેને ઘટ ખોરાક આપી શકાય. ખાળકને આચરડકુચર. 


ખાવાની ટેવ પાડવી નહિ. તેને નિયમિત રીતે ખાવાની 
ટેવ પાડવાથી તે ત'રુરસ્ત રહે છે. 

' આળકૅની સ્વચ્છતા પર ધ્યાન આપવુ'. રાજ 
ખઆળકંને નવડાવવું જેઈએ. તે છેક ભૂખ્યું હોય ત્યારે ધવડા- 
વીને કે ટ્રધ પાઇને તરત તેને નવડાવવુ' નહિ. નાહેવાતુ પાણી 
થાડુક ગરમ કરવુ'. આપણી કૈણી બોળી નેતાં ખમાય તેવુ” 
પાણી વાપરવુ, કારણુકે આંગળાં કરતાં કોણી એષછી ગરમી 
સહુન કરી શકે છે. નવડાવતાં પહેલાં વાદળી હોય તો તે, 
સારો ઉંચી જાતનો સાખળુ અને બે પોચા ડીલ લૂછવાના 


૧૫૬ 


રૂમાલ તેયાર રાખવા. પછીથી ખાળકેને કપડાં કાઢી નવન 
ડાવનારે પોતાના પગ લાંખા કરી તે ઉપર માથુ' ઉંચુ' રહે 
'તેવી રીતે સુવાડવુ'. તેની આંખો એક ચોકખા કપડાને પા- 


ણીમાં પલાળી તેના વતી લોહેવી. તે વખતે સખુ ન વાપરવો. 
સોની અ'દરનો ભાગ અને કાનને ભીના કપડાવતી લોહીને 


સાફ કરવા, માથુ અને શરીરના બીના ભાગોને ધોતી વખતે 
નવડાવનારે સાખુ પોતાની હથેળી પર ધસી સાખુવાળા 
હાથ પાચે પાચેથી તેના શરીર ઉપર ધસવા ને પછી પા- 


'ણીથી શરીર સાર્‌ કરવુ'. પછી બાળકને સહેજ ઉંચું કરી 
એક કોરો ટુવાલ પોતાના ખોળામાં પાથરી તેના ઉપર 


સુવાડવુ' અને તે ટુવાલના બે છેડા બાળકના ઉપર વાળી 
લઈ તેમાં તેને લપેટી લેવુ ને ધીમે હાથે ખીનન ઠ્ુવાલ 
વતી તેનું માથુ, આંખ, કાન વગેરે કોરાં કરવાં. કાનમાં 
પાણીન રહે એ નેવું. પગના સાંધામાં અને ચામડીની 
કરચલી પડી હોય ત્યાં બધે કોર્‌ કરી ખઆાળકને હાથ પગ 
ઉછાળી રમવા દેવુ. પાઉડર લગાડવા હોય તે ચામડી છેક 
જારી પડે પછીથીજ લગાડવે।. પછીથી તેને કપડાં પહેરાવી, 
ધવરાવી કે ટ્ધ પાઈ ઉઘાડી દેવું. નવડાવતી વખતે તેને 
પવનનો ઝપાટો ન લાગે એવી જગા પસ'દ કરવી. 

છેઝ નાનાં આળક ૧૬ થી ૧૮ કલાક ઊંચે છે. 
તે મોટું થાય છે તેમ તેની ઊંઘ ઓછી થાય છે. તેને મા 


કે બીજા મોટા માણુસની સાથે સુવાડવુ' નહિ, કારણુ કે 
માતાનાં ઓહઢેલાં કપડાં વગેરે તેના માં ઉપર આવી જાય 


તો તે ગુ'ગળાઇ જાય છે. ઘોડીઆ અથવા પારણામાં કે ખટુલી 
(ઉપર ખાળડને સુવાડવું'. એ ન મળે તે! ટોપલી ફે લાક- 
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ડાના ખોખામાં પોચી ગોદડી ને તંકીઆ મૂકી બાળકને 
સુવાડી શકાય.ગ 

બાળકને ખુલ્લી તાજી હુવા પુષ્કળ મળવી નેઇએ. તેને. 
અજવાળામાં રાખવુ' જોઇએ. તેના માથા ઉપર કે આંખ. 
ઉપર પુષ્કળ તડકે! કે તેજ ન આવવુ' નન્‍ેઇએ. તેના સોં અને. 
આંખો ઉપર માખી વગેરે બેસી તેને હેરાન ન કરે તે માટે 
તેના ઘોડીઆ કે ખટુલીની આસપાસ મચ્છરદાની રાખવી. 
તેના માં ઉપર ડુચા ન આવી જાય તે ખાસ નવુ. 

સાતા તથા બાળકના ઉછેરનારે અસુકે વાતો. 
"ખાસ યાદ રાખવી. ૧. આળકને નક્કી કરેલેજ વખતે. 


રજ ધવડાવવુ' કે દ્ધ આપવુ, નવડાવવુ' ને ઊંધાડવુ. ૨. 
ખઆળક માંદુ' થાય તો તરત દાક્તર કે વૈદ્ની દવા કરવી, પણુ. 


તેને અડ્ડીણુવાવી ખાળાગોળી ફે તેવાં પડીકાંઓ બજારમાંથી 
લાવી આપવાં નહિ. ૩. તેને દાંત આવે ત્યારે ઝાડા થાય છે; 


પણુ તેથી ગભરાવું નહિ કે તેને અટકાવવા નહિ. બીજા. 
કારણુથી થયેલા ઝાડા માટે દાક્તર કે વેદની સલાહ લેવી. ૪. 
તેની આંખ અને કાન સાફ્‌ રાખવાં. તેને પુષ્કળ તા જી હવામાં 

રાખવુ. ૫. તેને સાદાં ખુલતાં કપડાં પહેરાવવાં. €, તેને સ્ટાર્ચ 
 જેકાંજીવાળા ખોરાક આપવો નહિ. ૭. ખાળકેને ઊ'ઘ લા- 
વવા હિ'ચોળવાની, હાથમાં લાડ કરવાની કે કે ટૂદાવવાની 
ટેવ પાડવી નહિ. તે એમને એમ ઊંઘે એવી ટેવ પાડવી. 
૩4 એકાદ ઢી'ગલી લઈ તેને બાળક ધારી તેને કેમ ઉચકી 
શકાય, કેવી રીતે નવડાવી શકાય, અને કેમ સુવાડી શકાય 
એ જે કરી દેખાડયું હેય તો બાળાઓ આ વાત બરાખર સમજી 
રકરે. આ કામ રમત તરીકે કરાવી શકાય. 


૧૫૮ 


સાટા થતા આળકને ૨માડનારી બેનોને. કેટલીક 
“વાત યાદ રા'ખવા જેવી છે. ત'દુરસ્ત અને આન'દી 
'આળક રમવાની ઇચ્છાથી તેનાથી સોટાં છેકરાં પાસે 
પોતાની માતા પાસેથી અમળાઈને પણુ નાય છે. ખીના 
“કરતાં તેની ખેન પાસે તે પહેલુ' જાય છે. ક્રેટલીક વખતે 
-આ છોકરાં તેને બેસાડવા, અદ્ધર કરી ઉભુ' રાખવા, આંગ- 
“છી પકડીને કે તેનાં બાવડાં કે કાંડાં આગળથી પકડીને 
તેને ઉભુ' કરવા ને ચલાવવા પ્રયત્ન ફરે છે. બાળકનાં 
“હાડકાં છેક કોમળ છે; અને આમ કરવાથી તેમને કદાચ 
જન્મારાની ખોડ આવે છે, માટે માતાએ તેમને તેમ કરતાં 
અટઢકાવવાં જોઇએ. 


કેટલીક વખતે બાળક જ્યારે ખૂખ રસે છે, ત્યારે ઉંધાડવુ' 
'હોય તો પણુ ઊ'ઘતું નથી, ત્યારે અથવા રડે છે ત્યારે માતા 
“ખાવો શમા વ્યો,” “ડાઉ આવ્યો,” “તુતુલે આને ખાઇ ના,” 
““સિપાઈ આવ્યો,'' વગેરે કહી તેને ભડકાવી ઉઘાડવા કે 
શાન્ત કરવા પ્રયત્ન કરે છે. આની તેના મન ઉપર ખરાબ 
અસર થાય છે. અને તે બાળક ખાયલું અને ખીકણુ થાય 
છે. કેટલીક વખતે આન'દી અને હોશિયાર દેખાતાં નાનાં 
બાળકો આવી બીકની અસરથી છેક મૂર્ખા' ખની જાય છે. 

બાળકને રમલુ' એ સુખ્ય બાબત છે, માટે તેનાં 
 જમકડાં કેવાં હોવાં જેઇએ એ ખાસ નેવું નેઇએ. નાનાં. 
આળકે જે દેખે તે સાંમાં ઘાલે છે, માટે તે ચીનને એવી 
સોઢી હોવી જેઈએ કે સોમાં પેસેજ નહિ, તેના સાં આગળ 
પૈસા, કચુકા, છરી, સોય વગેરે નાની ચીજે રહેવા દેવી 


૧૫૯ 


નહિ, નહિતોતે તેમને પકડી મોંમાં ઘાલશે અને તેથી હેરાન 
થરો. તેને રમવા આપેલી ચીજ ઝેરી ૨ગાથી ૨'ગેલી ન 
હોવી જેઇએ. કેટલાક લોકો બાળકોને દીવાસળીની પેઢી 
કે દીવાસળીએઓ રમવા આપે છે. એ ઉપર લગાડેલી વસ્તુઓ 
આળકના પેટમાં જવાથી તેને ઘણું તુકસાન થાય છે. ખાળકને 
સગડી કે દીવા પાસે ન મૂકવું. તેના ૨ગગ ને તેજથી લલ- 
ચાઇ બાળક તેની પાસે ધસે છે અને દાષ્ી બેસે છે. માળ 
પર રહેતા હોઇએ તે દાદર આગળ કઠેરા અને દાદરબારી 
જોઇએ, અને તેને ખંધ રાખવી જેઇએ. તે બારીઓને 
ઢાંગવા નેઇએ, નહિ તો આળકેો નીચે પડી જરી. 





૬૦ 
ગ્રશ્નો. 


શાસડી--3 ચામડી રારીરતું દરેક રીતે રક્ષણ કરે છે, તે વાત શમનવે;. 
૨ કારકુનોને રોજ વધારે વખત નહાનાની જરૂર છે કે મળુરેને ? (૩) 
શિયાળામાં ચામડી બરછટ લાગે કૅ ઉનાળામાં ? (૪) ૨ગીન કપર્ડાયી 
ઘણી વખત ફેોલ્લીએ કેમ થતી હશે? (પ) રજ સાણુ શોાળશે, ક કેમ? 
(૧) શરીર મસળીને નહાવાથી શું ફૉયદે] ? 

દાૉત--(3) રોજ ચાઢલામાં દાંત નેવાથી રો! ફાયદો? (ર) પોચે! ખોરાક 
"ખાવાથી શરીર પર જું અસર થરો ? (૩) કેટલાક લેકે! રાતે સુતા 
પહેલાં દાતણ કરે છે તે સાર્‌ કે ખોટું ? 

નખ-(3) તમાર! અને તમારી બેનપણીએના નખ જુએ અને તેવું વર્ણન 
લખો. (૨) નખ મોઠેથી કાપવા કૈ કેમ ? (૩) *યાંથી નખ ઊગે છે 
ત્યાં આગળ નહાતી વખતે લુગડુ ર્‌રવનું કરે કેમ ? 

લાળ--(13) વાળને હાતરીએ તે। ૬૨૬ કેમ ત થાય ? (૨) માથુ થોળ્યા પછી 
માથામાં તેલ શું કામ ધાલવું ? (૩) માથે પાધડી પહેશ્નારને તાલ 
વહેલી પડે કે ઉધાડૅ માથે કરનાર સાષ્રુને અને તે રાથી ? (૪) નાકમાં 
વાળ શું કામ રાખ્યા હરશે ? (પ) માથા ઉપર બદુ વાળ કેમ છે? 

ફેક્સાં અને હવદા--(૧] રોજ ધીમા અને ઊડા શ્વાસ લેવાથી ચરીરના 
ક્યા ભાગો સારા થાય અને ધડના આકારમાં શે! ફેરફાર થાય ? (ર અઃ 
ફેરફારથી રાશીશ્નો ધાટ કેવે। દેખારો ? (૩) વાસી દુ' વાળતી વખ હે જષ્મને 
વાળી રહ્યા પછી ઓરડાનાં ખારણાં ખુલ્લાં રાખરો। કે બ'ખ ? (૪) તમાકુ 
ખાઇને કોઇ ભીંતો ઉપર થુ'કે કરે તમારા ઓરડામાં ખીડી પી ધુમાડો 
કાહે તે બેમાંથી જું પસદ કરશે। ? (પ) તમારા કયા કયા પદેરવેગ્રથી 
ફેફસાં ખગડૅ છે અને તે પહેરવેશ સુધારવા તમે રું કરશે। ? (૬) 
નાકમાં લોટ આવે છે તે જું હરે અને તેથી રા! ફાયદા ? (૭) શિયાળામાં 
ખુહ્યો હુવામાં ફરતાર લેકેોનાં શરીરો વધારે ગરમ રહે કે બ'ધ હવામાં 
બેસનારનાં અને તે ચાથી ? (૮) ભરવાડ લોકોનાં બેરાં લાલચોળ દેખાય 
છે અને ગામમાં સુખમાં રહેનાર બૈરાઓ રીકાં દેખાય છે તેનું શું કારણ ? 
(૯) “જે ધકમાં સૂર્ય ન આવે તે ઘરમાં દાક્તર આવે” એ વાત 
બરાબર સમનવેો. (૨૦) “બધ ઓરડામાં એકડા થઇ બેસગું એ સુધડ 


૧૬૨૬ ર 
માણુસનું લક્ષણ નથી ” એ સમજવે।. [૧૬) ખાળડુવેો ઉઘાડીને અ દર 
ઉતરતાં પહેલાં દીવે। કેમ સળગાવતા હરો ? (૬૨) શેરી કે પોળેમાં 
ચે।કઠાં હોય તે સાર્‌ કે ખોટું ? 

કપડા અને પથારી-[૧] ઉનાળામાં છત્રી પર ધોળું પડ કેમ ચઢાવતા 
હરો ? [૨] ઉત્તર ધુવના બરક્વાળા મુલકમાં રીંછ, ધુથટ વગેરે સફેદ 
કેમ હશે ? (૩) ટાટ પડે ત્યારે પક્ષીઓ ષી'છાં ઉચા કરી રારીર કેમ 
કુલાવેછે ? (૪) રનઈમાં સે।ડ ધાલવાની શી જરૂ૨ ? (૫) પથારી પર 
ચાદરો ન વાપરીએ તો જું થાય ? (૬) હાલનાં સ્ીપૃરષોતાં પહેરવાનાં 
કપડાંમાં શે! સુધારો સુચવરે। ? 

આઓપરહડી-(૧) લી'પેલો અને પથ્થર કે છોવાળે ઓરડો હોય તે કેવી રીતે 





સાક્‌ કરરે।? (ર) ઓરડામાં એક મોટી રોતર'છ પાથરવા કરતાં નાના 
જ નાના કડકા પાથરવા એ સાર્‌ છે કે ખોટ એ સમનનવે।. (૩) એર 


હિ ડામાં લડકાવેલી છબીઓ કે ઉંચે આવેલી છાજલી ઉપર ધૂળ કયાંથી 
ન આવી હરો ? 

દ ભેદરાક--(3) મેમાં ખોરાક વધારે વાર રહે તે! પેટમાં એછે! વખત રહે 
ર તેનો અર્થ શે।? (૨) ખારાને લીધે પીળા કે કાળા ડાધ પડ્યા હોવ 
એવાં બિરઝીટ તમે ખાશે કૅ કેમ? (૩) બાડારથી કૃત્રિમ રીતે પચા" 
વેલે ખોરાક મોઢા માણુસા ખાય તો તેની અસર તેમની હોજરી પર 
કેવો થાય? (૪) શેકેલા ચાગા, ધાણા, વટાણા, પૉંઆ વગેરે ખાવાનો 
રિવાજ પસ'દ કરવા નેવે! છે કે કેસ? (૫) ચીરા ખાતી વખતે મોંમાં 
પગી વધ્રારે ઝરે કે વધારંલા ધાણી ચણા ખાતી વખતે ? તેનાં કારણુ। રા * 
(૬) મોંમાં પરી મૃકીએ ત્યારથી તે પચી નનય ત્યાં સુધીનું ૦ત્તાંત 
લખા. (5) સવારની રહેલી દાળ રાત્રે કરી ઉકાળીએ તેથી જું ફાવદો કે 
ગેરકાયદે ? [૮] નવ વાગે થએલી દાળ ચૃલા ઉપર ફકળતી રાખીએ ભને 
અગિઆરશ વાગે ખાઇએ તે! તે સ!ફ્‌ કે કેમ : તેનાં કારણ! કહે। ?૯) 
સુરતી લેક શાક દાળ વગેરેમાં પાપઃખાર નાખીને ચડાવે છે તે 
સારુ કે કેમ? (૧૦) જમરૂખ, સફરજન જેવાં ફળે! અને વે ગણુ ડે વ તાદ 
નવાં શાક છે!લીને ખાવાથી કયાં તત્ત્વો આપણને ન મળે ? (૨૧) ઘઉંના 
લોઢમાંથી ધુલુ કાઢી નાખીએ, ને મિલમાં ઘસીને થાંખા ખ ડાકીએ, આ 
ખે ક્રિયાથી કયાં તત્ત્તા ખોરાકમાંથી જતાં રહે છે ? (૧૨) બેવડી છડન! 
સચે'ખા, એકવડી ૭ડના ચોખા ને કરડ એ ત્રણમાંથી મિઠારા અને પાષણુ રોમાં 


“ ૧ : “સ ગઝૂકઝ્રગ્યકી, 


૧૬૨ 
વધારે અને શાથી? ($૬) વહાણની લાંબી મુસાફરીએ જનારને દાંત- 
માંથી લોહી પડવાનો રોગ કેમ થતો હશે ? (૬૪) ખાળકને સુખતાન 
શાથી થાય, અને તેને તે રોગ થયો હોય તે! જું ખવડાવરો। ? (૧૫) 
ઈશ્વર ફૂલફળાદિમાં ૨ગ અને સુવાસ મૂકયાં છે વારે તમાકુ, ધ'તુરે 
વગેરેમાં એવી સુવાસ કૅમ નહિ મૂકી હોય ? (૧૬)તાંબુ*, પિત્તળ, એલ્યુ- 
મીનીઅમ અને જમન સીલ્વર એ ચાર ધાતુતાં વાસણુ। છે. આ વાસણ 
ઉપર દૂધ, ચા, અને કહીની શી અસર યશે ? (૬૭) કડવા સ્વાદવાળી- 
દાહ બળે એવી કે દુર્ગ ધ આવે એવી પાંચ છ ચીને માણ્સો ખાય 
છે, પીએ છે તેનાં નામ લખો. (૨૮) આપણી ન્યાત જમવાની રીતમાં 
શે! સુધારો કરવાની જર્‌ર છે. 
પરચુરણુ પ્રશ્ચો--(૨) ખાવાની વસ્તુઓ સાદી છે કે કેમ તે પારખવાને 
માટે કઇ ઇદ્રિચો કામે લગાડરો। ? (૨) આંખ કાડીને જુએ એટલે શું ? 
[9] કેવું અજવાળુ' હોય ત્યારે આંખ કાવી પડે છે / (૪) બર- 
ડાની કરોડ એક હાડકાતી બનાવેલી નથી, પણ જુદા જુદા હાડકાની 
બનાવેલ છે, તેકીં તમને રો। ફાયદો ? [પ] રારીરને ખૂબસુરત શાખ । 
સાર્‌ તેનાપર પાવડર લગાડશો કે શું કરરો] ? (૧) ટે પાણીએ નાહીએ 
તો રારીર લાલ કેમ થતું હશે? [૭] રોગચાળા વખતે રોગ સામે ટારે 
પાણીએ નાહનારા 28૨ ઝીલી રાકે કે ગરમ પ!ણીએ નાહનારા ? [૮] 
લોકો ચીડાઆ, આળસુ અને અનિયમિત હોવ તેમને રોગ વહેલે લાગુ ખડે 
ક શાંત સ્વજ્ઞાવવાળા, ઉવ્રોગી અને નિયમિત હોય તેમને ! [99] એક 
માણુસ ધીમે ધીમે બરાક ઓછે કરે છે ત્યારે તેનું રારીર ભરાવદાર 
અને લાલારા પડવું થાય છે, પણ તે ધીમે ધીશૈ ખોરાક એછે કરતે! 
ચાલ્યા ન્ય છે તેથી તેનું રારીર પાતળ થતું ત્તય છે. આ ઉપરથી તેનો 
સાથી પેહેલાંનો ખોરાક કેવો હતો અને પાતળુ' થવા માંડયા પહેલાં તથા 
પછીનો બ્યરાક કેલા હતા, તે ઉપર તમારા અભિપ્રાય આધે।. (099) 
રાંધતી વખતે ખોરાકની સોડમ ઘરમાં અને ઘરની બહાર ફેલાઈ «તય 
એવી રીતે રૉષનાર, વાસ સહેજસાજ ફેલાઇ નય એવી રીતે શંવના?, 
શેટલી કુણી ઉતારનાર, તેને ચાંદા પાડીને ઉતારનાર, તેને ખાખરા 
જેવી કરી ઉતારનાર, શાક ખરાં કરનાર, અને ચાકનાં વાસણ પ૨ 
ચાળી ઢાંકો તે ઉપર પાણી રેડી ધીમે તાપે તેને ચઢાવતાર રસેઈઈઆ, 
આ બેકી કયા રસોઈઆને રસોઇ કરતાં આવડે છે એ તમે કહેરો! ? 


ખતાશર સયના ર્રુઇક ૧૦-૪-૭૦ સન 


પ્રાથમીક શાળાના ધોરખણુ ૪ માટે પાઠય પુસ્તક રી 
તરીક મજુર થએલ હૈ 


કર્તાઃ--વહણ્ૃુભભાઇ લલ્લુભાઈ પટેલ 
પ્રસિદ્કર્તાઃ--ખડાયતા બુક ડીપોા 
અસષદાવાદ 
કે*મત ચાર આના 
પ્રાથમીક શાળાના શિક્ષકોમાં એકે અવાજે વખણાએલે 
અને પ્રેકરીમીંગ સ્કુલના માજ હેડમાસ્તરતા હાથે લખાગએલે 
જતી દશ આકત્તિગાં થએલી છે. અને દર વષે દમ હજર 


| 
॥ 
| 
1] 
નકલો ખપે છે. | 
| 
રિ 
|| 


ગુજરાતનો ઈતિહાસ ર 





રમતો 
: ધરમાં અને બહાર રમવાત : : 
તા: હરરાચ અસુલખરાય દેશાઇ 
પ્રકટ કરનાર :: ખડાયતા ભૂકડી પો 
“અસદાવાદ 
ડે"'મત ખાર આના 
રેક રમતને લગતું ચિત્ર આપવામાં આવ્યું છે. માબાપો 
અને શિક્ષકે! બાળકોને સહેલાઈથી રમાડાં શકે એવી રમતો 
આપેલી છે. ડક મુદતમાં જ આ પુસ્તકનો ઘણા ઉઠાવ 
થગેલે છે. તમારા બાળક માટે જરર એક નકલ સમગાવે. 
 માાદાદાદાાારદદાદાસસસટટાસા 
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ી 
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રંગીન નકશા, રેલ્વેના સમજ, બાળકોની બુદ્ધિની કગાટી 








“:----2221:-:230:223:42233225:3:-22૮22-- 
કેળવખગી ખાતાએ સેકગ્ટ ખુકતરીકે મર કરેલી 


કા 
“તરળ ગુજરાત પ્રાંતની પ સ 
ચાર આના || 
કતો : મોકળદાસ કુબેરદાસ મ્હેતા 
પ્રસિદ્ધર્તા : ખડાયતા બુક ડીપા |. 
રીચીરોડ : અમદાવાદ 
ઘોરણ ત્રોન્નના વિદ્યાથી“એ માટે 

અત્યાર સુધી બહાર પડેલી ભૃગોળામાં આ એકજ પુસ્તક | 

કળવષણ્ીખાતાએ ટેકસ્ટબુક તરીકે મંજુર કરેલું છે. અમદાવાદ, 
નટીયાદ, ગોધરા, વગેરે મ્યુનિસિપાલિટીએગ પોતાની શાળામાં દ 
ચાલુ કરેલી છે. ડક વખતમાં જતી ૨૦૦૦૦ નકલે! ઉપર રી 
ચૃકા છે. રમીન નકશા સહિત. - 


-રયાળાળશવાજમમાભાગ નિકાલ કલર 2, તાસસકતળાજ નણ”. ઊતખાન૪૦ય--૦-૦૦૦૦-૦૦જ -ન-- ૪ # -2------...-._.._.-..-. '.- બનન -- કનક ફક5-.:- કે ૬-૨ 
કળવણી ખાતાઅ મજર કરેલા ી 


સરળ મુંબઈ ઈલાકે 
્‌ હિન્દસ્તાનના સ્રાન ચાહત ) 
કે'મત પાંચ આના 
કતાઃ--ગાકળદાસ કૃબરદાસ માડેતા 


પ ાલબાઇનયાનાણઇટ-- 





ધાંમહકતો:--ખડાયતા બુક ડીધા 
--અમદાવાદ--- 


પ્રર્થમાંક શાળાના ધે!રણ ચાથાના વિદાથી એ માટે આ 27 
પુગ્તક નવીન «બથી તૈયાર કરવામાં આવ્યું છે જેની અદર જ 


થાય તેવા પ્રશ્નો અને શક્ષકનતા કાયને માગદશક ગઇ પડે 
તેવી મમજતી આપવામાં આવી છે. 





1 . જ્ારી અને સસ્તાસાં સસ્તી 
કૅસિશન વધારે આપનારી કોપી કોની? 


રે. ; ર : 
પરીખની 

નંબર ૧ થી પ૫ સુધી 
' કિ'શત ૦--૧--૦ 


જે પાલીતાણા, વીરમગામ, રાજપીપળા, 
પશ્ચિમ હિ'દ એજન્સી વગેરેની શાળાએ માટે 
મ'જુર થચેલી છે. જેની એક સાસસાં પદર. 
હજારે કોપી "ખષેલી છે, 
આ ફેપીની અ'દર સારા લખાણુ ઉપરાંત ઉ'ચા _ 
કાગળ વાપરવામાં આવેલા છે, કો૪ પણુ કોપી 
વાપરતા પહેલાં આ કોપીના નજુના મ'ગાવવા ખાસ 
અમારી ભલામણુ છે. 


આ કેપીની કિ'મત ઘણી સસ્તી છતાં 
જુ ણ ર 
સાર્ડૂં કમિશન અપાય છે, તો આજેજ મ'ગાવે!* 


સધીવાનુ ઠકાણ :-- 


"ખડાયતા બુક ડીપા 


ખુડક્સેલરઃ * 
. રીચીરે[& * અમદાવાદ, ર 





ફહ 
ખાળાપચોગી ીજા, સમ 


દિ કાકા: પાક! પાદ અપા પાઇ ણ મરશાાલમણણાડાકકમઃ 


. અલ્લાદીન અને દેવતાઇ, ક પા પ 


દિ 


૧૭ 


ન્વ 


ઉ, -૯,* 
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ર 


ઝા 


ક” વફુરુ છે 
ણ. 4 તાન ખા *- - ગમ 


ચ દલાલ મણિલાલ પરિખ 


મુબઇ ઇલાકાતી ભૂગોળ (ઓછ આળૃત્તિઝ ૦-૫-૭૦ 


પરીખની કારીકોપી મુકો (ન-૧ થી પ૫) ૦-૧૦-૬ 
સાહિત્યાદ્શ ' ૧-૮૮-૦ 
ખાળાપયોગી વાર્તાઓને સંમર ૧ન્ન્ઝુ-- 


[ન 

ફી મયુરધ્વજ આખ્માન, છ ૦-2 ક 
૪ ભીમચાતુર -૨  કઝ૪%-૦ 
| પ્‌ બાળસંગીતમાળા શ્ઞાગ ય શ ૬૦-૦૩-૦ 
1 ૬ વીર્‌ અભિમન્યુ અતે ભક્ત ગ્રહલાદ ૭--૦ - 
મ સંવાદ સંચય €-૧૦-૦ 
| ક ખ!ળગીત ર રી . #*ુ--૧--૭ 
| ૬ રમતો! ઘરમાં તે બહાર રૂ્મવાતી _ ૦-૧૨-૦ 
|! ૧૦ એકલવ્ય અને ધવ સ છ્ન્જુન્ન્છિ 
| ૧૧ પ'ડિત જવ:હરલાલ "ફુ: જફા: 
ળા ૧૨ ડ્લિ અને કસરત ૦-૧૨-૬ 
| ૧૩ આરેગ્યશિક્ણ ડે 
1 ૧૪ આરેગ્યશિજ્સિકા .. ૦-૬5-૭૪ 
। ૧૫ ગુજરાતના ઇતિહાસની વાતો ક 
| ૧૬ સરળ ગુજરાતપ્રાંતતી ભૂગોળ (ત્રીજ અજૃત્તિ)૦-૪--૦ 


ખડાયતા બુક ડીપો, 
_રીચીરાડ ર બાલાષ્નુમાન : અ મદા વા ૬. 
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